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మూడ వారము. 


(గవర్న మెంటువారి 1, 11, 11] స్రారముల అరోగ్య 


గలశకములన్ని యుకా గడియలోన జయించినవాండ విం దియా 
నీశముం జిత్తేమున్‌ గెలువ చేరవు; నిన్ను నిబద్దుజేయు నీ 
ఫీకరళ్ళతు లార్వురం (బభిన్నులజేసీనం (బాణీకోటిలో 
నీకువిరోధిలేం డొకండు on Se i 


మర్మత పగడ సాంబశివ రావు 
వి ఎల్‌, ట్రీ, 


వాణీ ము(దాతురకాల బెజవాడ. 


[సర్వస్వామ్య సంశ్షలికమ్న] 1928. వెల 0-4-8 
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ee 
ఈ పుస్తకముల గుతాగుణములు సొంతేముగా జడివిన 
వారికే బోధపడునుగాన్సి అచ్చటచ్చట జవిజూచిన వారికీ 
చెలియను. | 
బడ్డలు ఈ పుస్తకములను తరుచు చదువుచుండినగాని, 
విషయములు వ్యాద్దతములుగాన్ర. కాబట్టి తీరిక చిక్కి నఫు కెల్ల 
తిరిగి తిరిగి చదున్రుచుండవ లెను, 
అన్నిటిలో మొదటి ఫారము పుస కము కొంచెము. 
పెద్దడైనను, విషయముల (_పాముఖ్యమునుబట్టి దానిని పార 
'వేసళానక మూడు సంవత్సరములును దాచికొన వలెను. 
గంటూరు, 


జా. ముం, సాంబశివశరాను, 








వ ఫారము. 





1. జీ త్‌ే యం 


నున శరీరమునందలి జీర్ణ కోశము నోరు మొదలు ఆస 
నమువరకు వొర్టపిం చియున్న క్‌ ద్ద పొడ బె య గొట్ట ముసి యు 
అందు నోరు, గొంతుగొట్టము కడుపు, పెద్ద పేగులు చిన్న 
(పేగులు అను భాగములు గలవనియు "re శమి. 
పినికన్ని టికిసి చివర మలాశె యము గలదు. ఏసినన్ని టినిజాటి 
మలాశ యములోని॥ి పోయినప దార్థము ఎందుకును పనికి 
రాని వ్యర్గపడార్థము,. Ge సరిగా Ss బహిహ్కం_ 
_రించకపోయిన, అపి విష్‌: లమ ఆరోగ్య యును వారచును, 
జీర్ణ దో ముయొక క ar ఏ TN ముంతే మయము బస్‌ 'పలట్పృను 


lr ag 
స ah) Cr ఏ 
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భా ధ్ర గో కచ్చ బడియుందడును. ఆ పొరయంపము అని 
వెం్మదుక కలనంటి ర రకనాళ్‌ము లుందు న, “ఈ గిక్షన నఖ ముత 
అన్నరసమును (గహించి శరీరమునందలి (పతి భాగమును 
జవం చును. మనము భుజిం చిన ఆహారవనము రకవనబమణళో్‌ క్ర భి 


పోగల అన్నరసముగా మారుటశే జీర్షకియ యని జేరు. 


9 ఆరోగ్యరవాస్యము 


1.వ పటము, 


జీర్ణ నాళము, 
1దవమువలె 'జేయుటకొర శే పండ్లు వర్చడినవి. న వస్తు 


వును (మింగగూడదు. 








మనము వివిధపడార 
ముల. దినుటచే ఆయా 
పదార్థములు జీర్ణ కోశము 
యొక్క. వివిధ భాగము 
లందు జీర్ణ మగుచున్న వీ. 
ఈ డీర్లక్రియ సంపూర్ణ 


ముగా జరుగ గలందులఆీ 


సక బడియున్నది. 


జీర్ణ కియ మొధట మొ 
౯. లు 

దట.నోటియం దే పారంభ 
మగును. అన్నము గాని. 


వమురియేవస్తువు గాని నోటి 


ల్లో. పడిన వెంట్ల నే ఉన్ని 
నిరు అను. లాలాజలము. 
(వొంగ్య. విశేషముగా. 


ఊరును. నోటిలోనిపడా 
న ము. -ఈలాలాజలముతో 
బాగా కలియునట్టు చేసి, 


దానిని. శూగానమలిన, దానంతట 


నదియే [దవముగా లోనికి జారిపోవును. కాబట్టి (మింగ వలసిన 
అవసరము అేకుండృునంతపరకు (పతివస్తువును నమలవలయును, 


ఇ 


జీర క్రియ వె. 


చారు జాన మొదలెన [దవములను నమలుకుట్టు అని అడుగ 
వచ్చును, అవి నమలుటకు పంటి కిందకు ఆఅఆగకపోయినను, 
వానిని కొంతకాలము నోటిలోనుంచి, లాలాజలము బాగా 
వానిలో కలియునట్లు పుక్కీ_లించవ లెను. అందువలననే సీటిని 
సూడ నమలకుండ (మింగణూడదని షహైప్పబడీనది. “గాడ్బన్‌ ” 
అను ఆంగ్ల దేశపు (పభానమంతి నోటిలో వేసికొనిన (పతి 
ముద్దను లెక్క బెట్లి 82 సారులు నములినగాని [మింగడువొడు 
కాడట. అందువలన ఆయన ఎప్పుడును కావలపిన దానికం"బ 
ఎక్కు-వ తినుటగాని, అజీర్ణ ముజే బాధపడుటగాని ఎప్పుడు 
ఎరుగడు. ఆయన వృద్ధాప్య మున/నాడ సంజెండుగురు వేయ 
గల్రీన నునోపర్మిశమ ఒక్క_డే చేసిడివాడు. మితేభోజన మే 
వాస్‌: చిరంజీవిత్య మునకుంను, అర గమన ను, కారణము, 


విశేషముగా పెద్ద పెద్దముద్ద లు నోటిలో బెట్టుకానిన, 
నమలుటకు వీలు బేక కొరత భాగమూ నవులక యే (దుంగవలసి 
వచ్చును. అందువలన పెద్ద పెద్రముద్దలను నోటిలో చేసికొని 
గూడదు. ఎంతే చిన్న ముద్ద అయిన అంతబాగా నమలన చ్చును* 
మిక్కిలి రుచికరమైన వస్తువులను చాలా తిసవలెనను నాళతో 
నమలకయీు (మింగవలసివ చ్చును* అట్టివాటిని తినకయుండు 
టయ మంచిది తినినను బాలకొలడిగా తినవలయును, ఒక్క 
సోకి అట్టి వస్తువులను తినుటమానిన, రెండవసారి తినవలెనను 
బుద్ది యేయుం౦డ సు. సర్వమును మనస్సునుబట్టి యే యుండును, 
“విల్లలకం మరాడో ఇలలో ముద్దకు కుములును, ఆరో జలలో 
చొంగ చక్కి లములును పంచి పెట్టుదురు దీని యభ పాయ 


"త్రీ అఆరోగ్యరవాస్య ము 


మేమి? సుమూకు ఆకనెలలు వచ్చినగాని పీల్లలకు సాల 
వర్చడదు, చాంగవర్పడినగాని వారికి ఇతరవన్తువులు తినుట 
కును జీర్లముచేసికొనుటకును శక్తి రాడు, ఆరోనెలలో కండ్లు 
గూడ ములవ నారంభించును. ఆసెలలో స అన్న (పాశ్‌ నగూడ 
"జేయుదురుః ఇదియే తరీపాలను వెనుక బెట్టి వ రముతిను 
స్యతర్మతము వర్పడుసూచన. ఈ స్వాతం త్య te 
ములే అప్పుడుజరుగు వేడుక లన్ని యు, 


లాలాజలముయొక్క- పనియేమి!;.._._తినునట్టిఆహారము 
తోని, పిండిప దార్ధము లాలాజలముతోకలినిి పంచజారగా. 
మారును. జం ఊళ నిటిలో కలియ గల్లుటశే ర క్షముమే 
గహింపబడును. ఈవిండిపదార్థము నోటిలో జీర్ణముగాక 
పోయిన కడుపులోనికిపోయి ల్రతర వస్తువులను గూండ జీర్ణము 
“కాకుండ జేయును, కాబట్టి బాగా నమలవలసిన అవసరమును 
ose ల 


కడుపు:__దీనిశే జీర్ణాశయ మనిపేరు. దీనిలో జఠర 
రసము ఊరును. ఈరసముతో, ఆహార ము కవ్యముతో చిలికిన 
మజ్జిగవలె, క లిసిపోన్రనుః మాంసకృత్తులు ఇందుజీర్లవైం 

ర క్షము"జే [గహింపబడ్కి శరీరమున వ్యాపించును. కడుపులో 
ఆహారము ఒక గంటకు నక్కు_వగారకుుండ నుండును, అజీర్ణ 
వస్తువులు చాలకాలముండి, మురిగ్శి పులితేపు లు, 
డోకులు పుట్టించును. తినినవెంటనే కడుపు తేలిక 
గానుండుటయీ, త్వరగా జీర్లించినట్లు సూచన, 


జీర్ణ (క్రియ tt 


SY, స్‌ ట్‌ hn ty 0 జిన్నా ట్రే జజ లో న నో న్న బల ఇళ, ts to బో ఫో, 
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ముగాతినిన వారికి శరీరము పెరుగును. (బావ్మాణార్థములు చేయు 
వారికిని వరి అన్న మే జీవనాథారముగా గలవారికిని, పెద్ద పెద్ద 
బొజ్జలు పెరుగుట కిడియేకారణము. పనిలేని నారు తక్కువ 
గా వేతినుటయు, కూడిన కొవ్వు కరిగినోవుటకు ఉపవాసములు 
చేయుచుండుటయు, వరిఅన్న ముగాక గోదుమ్మ జొన్న, సజ్జ 
మొద లెనవిగూడ తినుచుండుటయు మంచిది వరి 
అన్నము తినుట గొప్పయనియు తక్కినవి తినుట నీచమనియు 
తలచుట బాల దురభ్రి పాయము, ఆరోగ్యసూ[తములు జెలి 


వరా ౭ 


యనదివాలే అట్లుతల చుదురు. ఎర్కు_వగాతిసిన ఎక్కు_వబలము 
ఉమకు దురభి పాయ ము. జీర్ణము చేసికానగల దానిని 
బట్టియే బలముండునుగాని, తినిన దానినిబట్టి యుండదు. జీర 
శ (గలవారికి తక్కు_వతినినను ఎక్కు_వబలము చేయును. 

(శొభ్యపని యేమి?;_ఇదితక్కినఆహారర సము లో పాటుగ 
ఇంటే రక్ష ములో (పవేశించదు, అందువలవ నది, సత్య 
శోశమునుండి హృదయకోశమునుండి పోనవసరములేదు, 
హృదయమున నందును, మ (శొవ్వువేరిన నవి 
అనారోగ్య మ్నులె నశ్లు. సర్వదా పనిచేయుచు శరీరమును రథ్నీం 
చవలసిన ఈఅంగములకు, తిని (శె మెక్కి, సోమరి తనము 
అవలంబంచు నట్టి అవకాశము భగవంతుడు గల్లీంచ లేదు. 

చలికాలములో పాలయందు వెన్న ఎక్కువగా వచ్చును 
వేసవిలో త్యపోవును. కారణమేమి? చలికాలములో శరీర 
వేడిమికి (శొవ్వుచాలాఅవసరము. అందువలన శీతక్రాలములో 
(కొవ్వు పంచదార పుట్టిం చువస్తువులు ఎక్కు_వగాతినవలసి 
యుండును. వేసవికాలములతో (కొవ్వుఅంతగా అవసరము బేదు. 
పాలు సంపూర్ణమైన అహారముమగుటచేే ఈమార్పు వాని 
యందు స్వాభావికముగా నే బుతు భదమునను సరిం చి యేర్పడు 
యన్నది. పాలయందలిమూ న్పే ఆవుశరీరము నందుగూడ గల్లి 
యుండుటయే, దీనికి కారణముగావచ్చును. 


బిడ్డలకు తీవివస్తువులు యిష్టము, ఎందుఖేత ₹ [4 బిడ్డ 
లను పెద్దవారివళి బక్కా చోలకార్యానమునన కూరొ రాన లేరు. 
వారికి కట్టి వేసియుంచుటకం"టు ఎక్కు_వశితు లేనేలేదు. వారు 


రొ ఆరోగ్యరవాస్యము 


ఎప్టూడును తికుపుచ య్య పరుగిడ చు వదోయుకటి చేయుచుండు 
యే స్వఖచ చ ఇట్లు మరుకుగానుండుటము శానబసిన శ్రక్టిని 


తలలో 


వారిచేనా ములో జీర్ణ మైన “సం 


ఫ్‌] 


వేడిని యిచ్చు వచా ర సమద! 


guaran | Oe a |! లో వ్ల fe I భౌ 
జారయ. అయినను బిడ్డల కు తీవివస్తూవులు “పెట్టుటవ! బన క్రిమి 
ని 
ల్‌ క ఖే వ. జ సే ॥ | 
గమువచ్చు న Men న న్‌ పుట్ట యును పే "బక సుతముగా 


ప్రీక్టి తను జేపగింజలు, జేవపుశ్రన. శాక ర"త్రాయకరార్క, 6న స్‌ 
కాయకూర మొడ లెన చేదువస్తువ్రలు తరుచు తినుచుండ 
' ఆ 
gis సఖా Ww | ఖో వీ స్‌ శ ఎ గో ఖా న్‌ గ గ్గ 
వ లెను, అబ్బుడు తెఖ్రీకి తగిన విసుగును రగిలి శరరము ఆకోగ్య 
oy 


వంతము నుందును, 





2. తీనగూడని వస్తువులు. 


swan f0 





వనము నీకా డ ము విడ లకు అిజీర్థ వస్తు ఏ వలు 


Gad 





తిననాడదన 1 ద్దా౭తిము జెప్పిన జండు అజీర్ణ వస్తున టో 
వారికి తెలియదు, అనుభపముగబ త త్రల్గీదం దులే వారికి సొష్ప 
నాను ఎప్పుడైన అత కతా ర్రనచ్టుతు కాని 7 కారణము నారస్స్కి 
వమితినుటవలన గల్లినదో బోధి:పుచుండవలెను, కందిపష్టు, 
“సెనగపప్పు త్వరగా జీర్ణ ము కొను ఇవి చముకుగ ae గస్కమిక్కి. లి 
యజీర్థ కారూలు, పకోడీలు మిఠాయి మొదలాిదన సన్ని యు 
-నినగపేండితో జేసిన వేగాన తరుచుదినవగూడదు, సీసిని దుశాణ 

ములలో కొని తినుట మిక్కి. లీహానిక ర హ్‌ అమ్మక మునకు 
జేయువాకు ఆరోగ్యధర్శముల ననుసరించి sa ఏ సస కలితీనస్తు 
వులనే యుపయోగింతురు, ఇంతేగాక ఈగలు మొద .లెనవి 





తినగూడనివస్తువులు లా 


జానే 


ముసిర్హి దుమ్ము భదుటవలన రోగముల కాస్నదములు, ఇంటిలో 


3 ee: 
దేరి, అధ అత్య మను. య దు జ కక్ష క 
ఆకు ర్వి bo ఓ భత AE నయం నార సి గన అను, కుంగం కరుకు కుచ నాన 
బెట్టి ఉట్బనది పచ్చివిగాని, అసిరిషగాడగాని, పెనగుమోాద గాన్ని 
1! ॥ వయా... అలం కాల న బి ఖల్‌, నో 
టు రొజున తినవచ్చును. పనిచే చమహుకుతో గారెలు 
ల 


చేయను భయ్యా ని * బ్రెది సిన ER అంత జదదిణాజు కొంజెము 
స G5 

aa నన "mp EI) క నిల wut) బె? i3 చేసిన are బీర్మ కాది ఆకు CON tats * గనే en 

rn" సా య్‌ నుతి ఖం వ్యాను క్‌ _ జాల. నగ నూ జే వ్రాసిన ణు స్స! Een చ్చ శకులు 

త్య నాం uN వ్ర కుం ly Ew పప్పు సాన బెట్ట రు రుబ్బిన ద్కి ఆవిరిన్రికాద 

జ్యో డక సం *్రోల్రీ 7m చేసి: సడి తసుటవ వముంచిదషి "నె య్య ఇతర 


చమురులు ఎక్మువశాతిసిన వేడిచేసి అజీర్ణము పుట్టును. : 


కాయణారలలో బీర వొట్ట దోస చాలమం వి. 
మ బెండ్క సార అంతమంచి విగావ్స, బంగాళాదుంప, 'చిల 
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కాని శ్రీం దెతచుెపెిశంమూు.. బు యః పైశ్యః వను స్తువులు సాభార ణఅముగా 
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అజిర్ల ముదేయును, ; మటు ప్రాబచ్చలి మంచదిం పెద్దబచ్చలి కన్‌ 
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కం 


పండిన అజీర్ణము చేయును. నిలువ జేసిన ప దార్థములన్ని యు 
తిసగహాడస వ సభ భా వసిద్ధ  మనరంగుగాక, అందముగా జేసి ఆక 
వం చుటకు రంగు వేయబడిన వి విప్పరమెంటువి శ్ల ళల బిస్క_తులు 
మొదలగున వస్ని యు విపతుల్యములుగా వి సన్టించపలసిన వే. 
సోడాబుఢ్రలో. పట్టియుంచు రంగ పానకములన్ని యు విసస్టించ 
పలసిన వే పాతవి ఏయ్యమువలె. కన నను జేయుటకు బేయ్య 


౧౦ ఆరోగ్యరవాస్య ము, 


మునకుగూాడ్త రంప వేయుచున్నా రు, అందజేత మరబియ్నుము. 
నందలి రోగమునను తోడుగ రంగుగూడ రోగము పెంచు. 
చున్నది, ఇంటిలో బియ్యము దంపించుకొనుటయే దీనికి (పతి 
(కియ. నా మానినగాని, నీకుఆరోగ్యో మ లేదసి 
నము 

పాలయందు నీళ్ళు కలుపుదురు. పెరుగు గట్టిగానుండు 
టకు నుద్ద పిండి మొదలైనవి కొందరు కలుపుదురు. నేతిలో 
కాను అరటిపండ్లు, పిండి మొదలగునవి కలుపుదురు. మన 
"దేశమున గోన్ర మన కిల వేలుపు. ఇప్పటికిని పల్లెలే మన సదా 
చారమునకు డఉనికిపట్టులు. [గామవాసమును, గోరకుణమును 
దీనికి పరి క్రియలు: పట్టణవాసము పాపకూపములో జీవనము, 
అక్క. డివారికి అనారోగ్యము అనుభవింపక తప్పదు. వస్తువుల. 
పరిశుభతను పురపాలకులును, ఆరోగ్యాధి కారులును, పరీ 
త్నంచి, కలితీజేసిన వర్తకులకు శిక్ష విధించవచ్చున. వ ర్హక 
లాభముకొరకు సతిని విడచుట మానవస్వ భావముగాన, అట్టి 
వ రకమునకు అవకాశము గల్రిం చకుండుట యే (పజల విధి. 
ప తమయవ'స సరములను (జలు త్యంచుకానుటయు 
తామే స్వయముగాతయారు చేసికొనుటయు “సితివిధి, 


ఊపగాయలలో నిమ్మకాయ, దబ్బకాయ, నారదబ్బ, 
చింతే కాయ, ఉసిరికాయ, ఆరోగ్య చాయక ములు. పాతగిలిన 
కొద్ది పథ్యగుణముగలవి. మామిడికాయతో బెట్టిన ఆవకాయ 
ఫు సు మొద్నలెనవి అంతమంచివిగాను. ఆరోగ్యవంతులు 
సూడ స్వల్పముగా దినవ లెను. 


చిడ్డలజే వపుగుణములరు పరీక్ష జేయుచవలెను. 
అందుకు కు తినిన వస్తువులను గ మముగా (వాసి పెట్టి 
" వానిశెదురుగా వారి యనుభవములను (వాయించుచుండవ 
లెను. ఒక్కొ-క వస్తువును చాలసారులు పరీశ్నీంచినగాని ౫పణ.- 
ముసిర్తయించుట కష్టము, కాబట్టి జ్యూగతగా పరిశీలన 
వీయిం చుచుండవ అను. 

ఉల్లిపాయలు పది సంవత్సరముల లోపుపిల్ల లు తిన, 
వచ్చును, పెద్దవారు తినగసూడదు, వెల్లుల్లి బాలెంతేలు జెవధ',. 
[(పాయముగా నుపయోగించవచ్చును. రుచిశొారకు వీనిని. 
దినుట మంచిదికాదు, 


విం జీర్తశోశరోగ ములు, 


అజీర్ణము?._ ఆహార మెప్పుడును మితముగా తినవలెను. కావల. 
సినదానికంశు రెండుముద్దలు తక్కువదినవలెను గాని ఒకముద్ద 
మైనను ఎక్కువ దినగూడదు. కడుపు ముప్పాతిక భాగము నిం 
డినతోడ నే, భోజనమువద్దనుండి "లేవవలను. చాలరుచికరము 
లగు పదార్థములను చాలగా తయారు జేసి పెట్టుకొనుటవ. 
లనే ఎక్కు. వగాదినుట తటస్థించును. కాబట్టినాలుగు వాయలు 
కలుపుకొని తినువారు మూడును మూడువాయలు తినువారు 
రెండును తినుట ఆరోగ్య పదము. పగటిపూట పప్పు లేక్షకూర 
వారు మజ్జిగ; రాతి కూర లేక పచ్చడి, మజ్జిగ కంెటదాశీ - 
కూడదు, రా తిభేజనము లఘునుగానుండవ లేను. సిందలకడ. 
తినవలెను, + ఈనియముములనలి | కమిం చిన వారికిఅజీర్ల ము'తాత్మా. 


౧ ఆకోగ్యరమవాస్యము, 


తికముగా గాని, దీర్ణ కుగాగాని |పబలును. అజీక్ఞము శే శోయుట 


జ వాన్‌ 
వులు నోటి వాసన, నాలుక గారగట్టుట క్క జబిగటవిరచనములు- 


కలన కడుప్యు సెప్పి, లు తలనొప్పి, తపా 
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ళు కు 


చికిత్స... అహారనయన hu a జ 
మానుట్క ఉపవాసములు చేయుట, క్‌ | సరిగా 
ననుభరించుట్క  నులాశయమును పెద్ద పేగుల ఆను శుభ 

ది నుఖముగా న్మిదించుట. వేడినీటిలో 


et | న షా | పొ థానే 
సివముపంతుర సము పీందుకొసి య క ర్వి శ్రీని sed కు 
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స 
పేగు 33 క చుసటనలస నుం క డుక్యుకు ఆవిరికు ఓ చస ద 
స్నానము చేయుటవలవన్సు కండ్షుతినుటవలనను అజ డర్షబ్యాధుపు 
శగ్గును వ ది పాకృత చికత్చం వాబమంమిదిం చేవాపర్మిశవ ము 
సరషచాముఖ్యము 

మ (పొక్ళతచికిత్సకు తీసిగట్టు. 
వమునోబలము లేనివా కే దీషికవలంవింతురు, అన్న భదిభ స్మ 
'శీవించవచ్చును, 

బంకవిశేచనములు; రక ముజోగాని ర ర్త ములేక 
గాని తెల్లవిజిగటతో విరేచనమగును. మలముకలియక కేవ 
లము జిగురు వెళ్లుట ఈరోగముయిక్య త్మీవదశ.అమితముగా 


కడుపునుక్కుటు ఎప్పుడును. బయటికి EE 


జీర్ణ కోక రోగము అంం ౧౩ 


అన్న హీతవు లేక పోవుట) అతినీరసము కాళ్తులాగుట దీనికి 
చహ్నా ములు, 

ఉపశమనము లు... వేడిఅన్న ముమిద పెరు)ప వేసికొని 
తినుట, మెంతులుగాని,క త్తెరనోదు (బొదంబంక) అను వన్తు 
“వున్నూని పెరుగులో నాన వేసి పరగడుఫునతినుట్స గసగసా 
లు వేయించి పొడుము జేసి అన్న ములోతినుట; నాగ జెముడు 
పండ్లలోని గుంజుతినుటు ఎసిమాపట్టుట్క ఇవిఉపళమనములు, 
(పేగులలో విషవ దార్థము కూడినప్పుజే ఈవ్యాధి గల్చునుగాన 
దీనిని కొవధములవల్ల ఆపుచేయక పోనిచ్చుటయే మంచిడి. 
విరేచనములను కట్టించిన కడుపునొప్పి పాచ్చున్ను 

విరేచనములను కట్టించుటకు పెసరగింజంత నల్లమందు 
గాని నల్లమందుతో, గుగ్గిలము వేపజిగురు కలివినూరిన 
మా (తగాని _వేసికొనవలయును. [కొ త్తసీటికాలములో సీ 
వ్యాధ్మ్శిపబలునుగాన మైమ్మూాతలను ముందుగానే శేసిపెట్టు 
కానుటముం చీది. 

సీళ్ల విరేచనములు:.= ఇదిగూడ అజీర్ణ సంబంధమైన 
వ్యాధియే, వ్యాధులు |క్రీమిసహాయమున బుట్టి వ్యావించుచు 
న్నను, అరోగ్యనియముముల నత్మకమించి చరించువారినే అవి 
బాధించును. కాబట్టి ఆరోగ్యవిధుల ననుసరించి (పతిరోగ 
మును రాకుండ 'జేనికొన వచ్చును వచ్చినను వానిసపాయ. 
మున నే కుదుర్చుళొానవచ్చును, 

చికిళ్చే;...-సాముపున్వు; . హోరతిక్రర్పూరము చేర్చిన 
ఒకదవను వర్పడును. దీనిని “రెండుచుక్కలు పీర్ల లకును, 


జో ఆరోగ్యరవాస్ట ము. 


వనాలు” గదుచుక్కలు పెద్దలకును చెంచాడు నీళ్ల లో వేసి కలికి 
రోజుకు రెండుసారులు ఇవ్వవచ్చును. 

వామువాటరు (తౌగవచ్చును. మిరియములునూరి 
"ఉండ జేసి, సీళ్ళ్లలో వేసి సలసల కాచి ఆకపాయము తౌగించ | 
వచ్చును. చలిగాలి తగులసీయగూడదు. 

(పజారోగ్యరకుణ. నియమములు: 

(1) మత్ఫుపదార్గములను విషవస్తువులను ("పేలెను, 
మండెడు వస్తువులను ద గును అమ్మాగూడదు. అనుమతి 
'పౌందినవా శే అమ్మువ లెను. ఏనినినూడ మోతాదు నియమ 
మును మించి కావలసినంత ఒక్కసారి. ఇవ్యగూడ దు, విప 
"హధములు వైద్యులకు తప్ప మరియెవ్యరికిని వకయించ 
bi 

(2) పదార్థములను లాభముశకారకు కలీ చేసిగాని, 
చెడిపోయిన ప చార్జ్‌ ములను మంచిప డార్థము,గా కనబడునట్లు 
జేయుటకు రంగు, వేసిగా ని. అమ్ముట వి క కష్ట... 

(8) అంటురోగములు (పబలు క 
తద్దాష్ట్యపీ కి సవా. కారుబగ్ను ఆహార షదార్థములను, తదితర 
వస్తువులను ఊరిలోనికి రాకుండ జేయు నభకారము పురపాల 
కులకుగ లదు, 








4 మత్తు పదార్గములు, ఉ చేక పడార్థములు, 


శరీరమునకు ఆహార మవసరము. కారణములు విదిత వే. 
మత్తు, ఉబేకపడార్భములు ఎన్నటికిని ఆహారములు కానే 


మత్తు పదార్థములు ఉదేకపడార్థమాలు 9.3 


ళను. వాని (పయోజనము తాత్కా_లిక్షము. వాని కక. ఉడ్‌ 
_గినవెంటనే, శరీరమునకు ఒక విధమైన నిరుత్సావాము, పరి 
_ఆపముగల్లి, వానియవసరము, తిరిగికావలసివచు*ను. అందు 
వలన. వురి యోాగిం చువారు వానికిదానులై అవి "లేక 
పోయిన బాధ పకుదురు. కొందరు కాఫీ తాగకపోయిన' తేల 
నుప్పీవచ్చునని చెప్పుదురు. అట్లు చెప్పుటవలన వారికి మనో 
ఇలము లేదని ఊహించవచ్చును. నిజముగా తలనొప్పి వచ్చిన, 
దానిని పోగొట్టుకోనుటకు పొలములలోనికి పి.కారు వెళ్ళు 
టయో, తేక 'కసరతు చేయుట యో మంచిది. ఇట్లుచేయుట: 
వలన యుప యోగము శాశ్వతము. కరీరమనోశక్రులు. శెండును 
వృద్ధియగును. 
అవన్ని యు నెమ్మదిగా శరీరమున కెక్కు- వివ పదార్ద 
ములు. సంవత్పరములళొలది ఉప యోగ్గించినగాని వానిదుర్లు 
-ఇంము బయటికి కనబడక పోవచ్చును. కాని ఒక్క_సారి. ఉప 
యోగించినను చదానివివము శరీరమును విడువక్ష్త దాగి 
-యుండును,ఏసిని మనదేశమునందు పెంచుట వ్యా పారలాభము 
కార శేగాని, ఆరోగ్యలా భముకొరకు గాదు, ఇతరుల ఆరోగ్న 
-మును చెడగొట్టుట పాపకార్యము. జ"మధములుగా, నెప్పు 
ఆదెనను ఉపయోగించుటకు ఆపద్దర్మ ఒప్పుశొనును, తరుచు 
ఉఊపయోగించుటను మనవమతము సిపే.ధించుచున్న ది. సిని 
పయోగించుట -నితి' 'బావ్యా మనపని, 


మత్తు పదార్ధములను దుష్కా-ర ములను. జేయనుంకీంచు 
శారు తమ మనస్సావ్నీని మాపుజేయుటకు, ఉపయోగింతు 


౧౬ ఆ రో గ్య ర వొ స్య ము,. 


రని టాల్లాయి అను జ్ఞాని చెప్పియున్నా డు, మనోచార్చ ల్య 
ముండినగాని దుష్మూ-ర్య ముల కివ్యరును గడంగరు. అట్ట 
వారికీసహూడ మనస్సావ్నీ అడ్డుకానుటచే, దొవనిసి అణచి చేయు 
కుకు మత్తుప దార్ల మువసరమగుచున్న డి నరహాశ్యలు “వెద " 
అగు దుప్మా_ర్య ములు చేయు వాఠును, యుద్దభూమి యందలి 
యోాధులును (తౌగుడు లేక ఫోయిన వాంతక లుగానుండ 
జాలరు. 
మనస్పా&ీ యన మనుజునియందలి బేనాంళశము, దాని 

నడచివేయుట యన మనయందలి చెవత్వ్యమును నిర్మ్శూలించు 
_ కొన్సీ పళుత్యము వృద్ధి జేసికొనుట కాబట్టి (తాగుబోతులు. 
'జేవునికి దూరులగుచున్నారని యర్థము, 

| తాగుబోతుదసమువలన sree యంగములు 
మార్చు జెందును, ఈ కింద అరోగ్య వంతు నియొక్క- యు, తాగు 
బోతుయొక్కయు హృదయకోశపటములు చూపబడిన వి. 
(తాగుబోతువానిగం డె ఉండవలసిదానిశం*టె పెద్దదిగానున్న దష 
అదిదాని డార్బల్యచివ్నా ము, +ఈవార్చు శాశ్వతమై బిడ్డ బిడ్దప 
ర్యంతము చవ్యాపీంచును, కాబట్టి (తాగుబోతుల సరీర వనో 


డార్భల్యములు రెండును we విడ్డలయందు పొజగణ్వును, 


తాగుడు నరములశ క్రిని నాశనము జేయుటవేత 
(తాగుబోతులకు మేథాశ_. పోవును, మేథాశక్రి యుడి 
గిన్మ ఏ వేచనాజ్ఞాన మంతేరించును, ఏ'వేచనాజ్రానము లేస వాడు, 
చుక్కా-సి లేసి 'యోూడవల దేనికో తగిలి శిధిలముగావలనిస బే. 
(తాగుడు కలవొటుపడినవారు అన్ని రోగములకు లోనగుదురు, 





(2) మత్తుపదార్థములు, ఈ జ్రేశవడార్థములు ౧౭ 

(దవములుగా నుండు 
ఆసుప తి శవధములలో 
ఇవాలవాటియ ం౦దు 
సారాయి కలిసి యుండు 
నుం అట్టి శ్చాపుధములను / 
ఎవెద్యులు బిడ్డ లకుపయో (|! 
గించగూడదు. అట్టిమందు \' స 
లను తెరుచు ఉప యోనిం 
చిన బిడ్డలకు _తౌగుడు 


అలవాటు చేసినశ్లు యగు 





ను, కాబటి విడల వెద్య 
టల ఢఉ అ 
ములో వేరు జొవధము 9_వ స్వటము, (శాగుబోతువాని గుండెకాయ. 
లను వెద్యు లకు యోగ్గించి 
బిడ్డలయారోగ్యమును రశ్నీంచ 
సారాయి మిశితేములే, 
సదాణా రావలంబన మే 
స ర్వానర్ధములకు విరుగుడు. 
అదేఆరోగ్య మునకు మూలము. 
బడల ఆరోగ్యమును రత్నీంచు 
టకు వలయు నియమములు: 





మిఠాయి సోడా చట్టు బీడ్‌, 
సిగరెట్టు, మద్యములు, కాఫీ 
హోటళ్ళలో తయారు జేసి 
అమ్మెడు వస్తువులు, పూట 8.వపటము, ఆరోగ్యవంతుని గుండెకాయ. 








౧౮ Re అతోన్యరవాస్య ము 


కూటిఇంట్లో వత్త పెద్దవారు లేనప్పుడు. రాతులయందు 
గాని పగలుగాని కమల? సర్క్మ-సులు ఇఊబుదలమునపి 
ఇరూడబోవుట, ఇవన్నియు 185 సంవత్సరములలో పువారిస ఆక 
నించి అంద జేయుట శితొర మున స చట్టము వర్ప 
రచినగాని పట్టణ చట. హాకీ బిడ్డలఆరో నము. నృద్ధి 
గానేరదు. అట్టినియమములు | ప చ్చునను నమ్ముకము లేదు. 
కాబట్టి ఉసాధ్యాయు'ే ఈ నియమముల నేర్చరచి వీల్లలకు 
తరుచు బోధి చుచు, బిడ్డలను WA Go జీర్పరచి 
ఎవరయిన టుద్దిలోపముచే న నతి కమించిన  సంఘముయెదుట 
వారంతట వారుగా వచ్చి తమాపణ . వేడుకొనుసట్లు 
చేయుచు; ఆహారదోవమునకు ఉపవాస్మ పాయల్సి త్రము షం 
తబవాశే _ వధించుకొనునట్లు (పోత్సహించుచు ఇ బిడ్డల నీటి 
బలము. వృద్ధి వ జేయుచుండ వ 3నుం 
పొఠ శాలాధి కారులు బడిద్యర సోడాదుకాణము 
పెట్టుకొనవిత్తురు గాని; మంచి సీళ్ళవసతీ ఏర్పాటు చేయరు. 
దీనివలన ఆరోగ్యనష్టము, ధసనవ్షము రెండును గలుగు చున్న వి, 
బిడ్డలు తమయింటివద్ద దప్ప వురియచ టను దావాము 
: (క్రాగకుండు.. క నలనోటు చేనుకొనవలెను. వెనుకటి 
ఎ పు'స్టక్రములోని దాహము మ. శేర్చరచిన నియమముల 
ననోసరించిన యొడల ఎక్కడ దొరకిన నక్క డడ దాహము (తౌగ 
వలెనను కోరిక య్‌ యుండదు, అట్లు చేయువా గే నీతిమంతులు. 


జాసకోదకము.. ణా 


క దో హగోదకముం 


దాహాగోదక మెట్టిదిగానుండన లెనో | జాని నెట్టినియ 
మములతో (శాగవలెనో జదివియుంటిమిం అందు. కలికి 
పోయిగాని, Mes తేలుచుగాన్సి వవిధమయిన జంతు, 
వృతు కణసంబంధమయిన మలినమును ఉండగూడోదు. జాని 
యందు |పాణవాయువు విశేషముగా కలిసి యు౦డవ లెను. 
నీటిని కాచిన గాని ఎచ్చటనైన జాగా గాలిపారకుండ బంధించి 
నగాని (పాణవాయున్ర ఎగిరి పోన్రను, 

కొన్ని పట్టణములయందు (తొగెడు నీటిని “క్లోరీను” 
(వారితము) అను విషవాయున్స చే శుభపరచుచున్నారు. దీని 
వలన అందలి వివషజీనులు నింపవచ్చును. కాని వానితో, 
ఛశాూటబుగ అందలి అగోచర ముగు (ప్రాణశక్తి క్రిసాడ నాశనము 
జెందవచ్చును, స్వ భా వసిద్ధ మైన జలము (తొగుటవలన గల్లు 
ఆరోగ్యమును, జలమును నిట్ట కృతిమజలమువలన జెన్న టి 
కీని సమకూడ వు, ఆకోగ్యమును బడయ నెంచునారు నీటిని 
శీవల భౌతిక సాధనముగా నెంచగూడదు. అది దైవద తమైన, 
(ప్రాణసహితే మైన (పేమామృతమయు గానే ఖావీంచుళొనవ అను. 

కొన్ని యూళ్ళయందలియు, కొన్ని నూతులయంద 
లియు కొన్ని నదులయందలియు నీరు ఎక్కుడు అరోగ 
కుదముగా నుండుటకు గలకారణములను శా స్ర్రజ్ఞులు శోధిం 
చుచున్నారు. అందు ఘనరూపమునశు, వాయురూసమునను 
సూడ ఆరోగ్య వస్తువులు (| కలిసియుండును. సోడియము 
మున్నము సంబంధమైన లవణములును, “రెడియము సంబంధ 
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మైన వాయురూప పదార్థములును కలిసిన సీరు ఆరో 
[(వదము. సున్న పుచట్టు గలనీరు విరేచన బద్ధము చేయును, 
ఇట్రిజలమునకు ఖటికజలమని“ో వరు, ఇట్టిసీటిలో స్నానము 
చేసినను, బట్టలుదికినను మురికి త్వరగా వదలదు, కుంకుడు 
కాయ త్వర గానురుగు రాదు. 


(కుళ్ళిన చెట్ల చేమలయొక్క._యు, జంతు వుల యొక్క. యు 
నలుసులున్కు వాని ననుసరించి యుండు సూత్మ్మ కీములును 
అజీర్ణము, అతిసారము, కలరా (విషూచి) మొదలగు రోగ 
ములను బుట్టించును. వీని యన్నిటిలో కలరా ఘోరమైనది. 
అజీర్ల మే దీనికి (పథమ దశ. 


శ్రిట్టిసిటివల్ల నే నులిపురుగులు, కొంకిపురుగులు, నారి. 
పురుగులు 'మొదలయినవన్ని యు కలుగవచ్చును. [క్రిమి రోగ 
మునకు చికిత్స వాయువీడంగములు వేపాకు మూడికలు, 
మోదుగుమాడవిత్తులు, ఓవుము సమభాగములు కలివి 
చూర్లముచేసి పూటకు బీడఎత్తుచొప్పున తేనెతో (పతి 
యుదయము పుచ్చుకొననలెను. ఇది పాండురోగమునకు 
గూడ మంచిది, మన్ను తిను పిల్లలకు అణాఎత్తుమోాతాదు, 
ఒక్ర్కా_కవ్పుడు నీటి దోవము వలనే ర క్షవిరేచనములు, 
ఆమ విశేచనములు, నీళ్ళవిరేచనము లు పుట్టనచ్చును. అవ్వడు 
'తెల్లనిగనవ్వపలుకు గుగ్చిలమును చూర్లముశేసి బేడఎత్తు 
పంచదారతో గాని “అవుచేతితోగాన్‌ అయిదు పూటలు 
పుచ్చుక్లొనవ లెను, విల్లలకు సగముమో తాదు, (పాకృత చికిత్స 
కులు జ వధను అవసరము లేకనే అన్ని రోగములను కుదు 
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ర్చగలరు. నిమ్మపండు రసము విశేషముగా పుచ్చుకొన 
వచ్చును కలరారోగులకు సహితము ఇటుకరాయిని కాల 
వేసి దానికి క ంబలిగుడ్డ చుట్టి ఆసనముకాచవచ్చును. భయము 
రోగములను వృద్ధి జేయును గాన తొందరపాటు తేక రపి 
ముగానుండవలెను. చాలమంది [పాణమునందలి తీవిచేత ఏకే 
పషముగా నాపధములను (మింగి (పాణమును పోనాట్టుకొను 
చున్నారు. వ జొవధమును చేసికొనక రోగమును (పకృతి శే 
విడిచి పెట్టి, ఆరోగ్యనియమముల ననుసరించి ఆకలి పుట్టు 
వరకు ఉపవాసము వేయుచు చల్లని నీటిని కావలసినప్పుడు 
ఆచమనము చేయుచుండశలయును. రోగ నిరోధనళ క్తి (పతి. 
శేరీరమునంభును సవాజముగా ఉండును. అది బావధసేద 
వలన తగ్గిపోవును. కాబట్టి రోగముయుక్క_ ఉధుతము (క్రమ 
ముగాత్య పోయి, (పొణశ క్రి జయము పొందును. జెవధ 
ములవలన చనిపోవు వారి సంఖ్యకం"కు రోగమువలన చనిపోవు 
వారి సంఖ్య తక్కువ. దీనికి పట్టణములఅయందలి అధిక మర 
ణములే సడర్భనము, పట్టణములయందు జావధ సేవ 
మెండు. (పాకృత సౌకర్యములుతక్కు_వ. చాన్సు లెక్క్కు. న. 
పల్లెలయందు (ప్రాకృత సౌకర్యములు ఎక్కు-వ. చానులుతే కున. 
కాబట్టి (పకృతిసీ వయ్‌ ఆరోగ్యమునకు మూలకార ణము, 
శూవధచీవకం"ట పకృతి  సేవయీ సులభమార్లమని 
' "కంటిని చవిజూచినవారికీ త్వరలో నే గోచరించగలదు. 
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ర, క్యాసకోశములు, 


శరీరము ఒకదీపమువంటిది, దీపమువెలుగటకు చమురు 
ఆవక్యోకము, చమురు ఎంత ఆవశ్యకమో గాలిగాడ అంత 
ఆవశ్యక మే. ఈ రెంటి సంయోగమువలననే దీపము వెలిగి 
శినిలచును. ఆన్షు శరీరమునందును ఆహారమను చమురును 
దహించుటకు గాలి కావలసి యున్నది. ఈ దవానము 
ప్పుడు. జరుగుటనానిను అప్పుడే శరీరవేడిమి తగ్గును. 
అనగా కాళ్లు చేతులు చల్లబడును, కాబట్టి ప్రాణము సిలు 
చుటకు శ్యాసించుట అవసరము, న ప 
గాలిలో నొకపాలు' ప్రాణవాయస్రను,. నాలుగు 
పాళ్లు న్మతజనియు గలవు. మనము పీల్సినగాలి క్యా సకోక 
ములలోని శీశనాళములయందు (బ వేళించి, వానినుండి 
(పాణవాయువు మూతమే రక్తములో త రక్తము 
కుభపడును, ర  క్రములోనున్న బొగ్గు పులుసు గాలి మొద 
లగు కల్చహముఅన్ని యు"! మిగిలిన గాలిలోనికి ప వెళించి, 
ఇట్లు పరస్పరము ఇచ్చి పుచ్చుకొనుట జరుగును, (పాణ 
వాయువుతో రక్తము శరీర |పయాణముచేయును. కల్మషము 
లతో గాలి బయటికి వచ్చివేయును, తిరిగి మరియొక సారి 
పేల్చుదుము. ' ఈ విధముగా (పతిక్షణమునందును జరుగు 
చుండును, ఊకిరితి తులయందేగాక పరిళు భ ముగానున్న ప్పుడు 
చరరం ధములగుండా కూడ ఈ ఇచ్చి పుచ్చుకొనుట స్వల్ప 
ముగా జరుగుచుండును, నాట న CT 
నుంచుట అవసరము. 





శ్వాస సకోశేములు ల ఆక 


ఈశ్వాన క్రియ రూక మనడొవిరితిత్తు 
లెప్పుడును లేచుచు పడుచుంకును, అనగా పెడ్దవగు చ్చు చిన్న 
వగుచునుం౦డును,. శ్వాస కీయ మూడు భాగములు. పూరక 
కుంభక్క రేచకములు. ఉఊవిరితిత్తులయందు గాలిపూకించుటకు 
శాస నాళము, డాసి రెండుశ్రాఖలు, ఆశాఖలనుండి జయ లం 
దేరు అసంఖ్యాకములగు కేశ నాళములు ps ఎప్పుడును 
వఅడ్డునులేక తెరచుకొని యుండన అను. ఎక్క-.డ ఆటంకము 
గల్లినను శ్యాసకు అడ్డును, 'మొం డెములో పైభాగమున రెండు 
ఊకిరితిత్తులును, వాదయమును, ్రం8 భాగములో గర్భ 
కోశము, నాళములును గలవు, వృదయ గర్భకువారములకం 
కెంటికీిని మధ్య ఒక తెర గోపురపుకప్పువలె గర్భము వెపు 
వంగియుండునుః గాలి. లోనికిబోయి ఊపిరిలిత్తులుఉ బ్బినప్పుడు, 
ఈతెరయొక్క_కప్పు కొంచెము చదును డేర్కి తిత్తులు బాగా 
ఉబ్బుటకునుు, చాలగాలిని దీసికొనుటకును దోడ్చడును. ఊపిరి 
విడిచినప్పుడు తిత్తులు చిన్న వై గాలినివెడల్యగక్కు_ను. మారు 
మూలనున్న గాలిగూడ బయటికి పోవునట్లు తెర మరింతవంపు 
జెండి తిత్తులను కృశింప జేయును. ఇట్లు ఉత్వాస నిశ్వాస 
ములయందు మధ్య తెర సహాయము జేయుచుండును. శ్రాాసను 
_ విడిచినప్పుడు కడుపును లోపలికిఅక్క_లించిన, తెర బాగా 
ముడుచుకొని, గాలిని సంపూర్ణముగా తిత్తులనుండి నెట్టి వేయును. 


సాధారణముగా నిమిషమమునకు _ 115 తేక 16సారులు 
శ్యాస్మకియజరుగును, ఆల న టకందిన పకన Soe 
గప ఇది ఎకుకవ గును: 
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ఇట్లు ఉశ్యాసని శ్యాసములు జరుగు చుండిన, కీల్వినగాలి 
యందలి పాణవాయున్రనంతేను రక కృమ్ము గహించుటకు తేగిన 
వ్యవధి యుండదు. ఇట్టివ్యవధిని గలిగించి |పాణశక్తి ని వృద్ధి 
శేసికానుటకే | పాణాయామము వర్చడినది. చీనినిగూర్చి. ఇదే 
వరకే వివరముగా జెప్పబడినది. [పతియుదయమున్సు సాయం 
త్రమును దానినభ్యసించిన, ఆరోగ్యముగల్టును రోగనిరోథ 
వ్‌ "పాచ్చును, 


ఈ| క్రియలకు అటక ముగించు మెడముళ్లు, పటకాలు, 
బరువైనళోట్లు మొద -లెనవన్ని యు అనవసర అనారోగ్యకర 
మైన దుస్తులని, గహి ంచి విడిచి పెట్టవ లెను, సాధ్యమగునంత 
వరకు కట్టుబట్రతేప్ప, వుచేమియు హరీరమిద లేకుండ జేసికొన 
వలెను, 
శ్యాసనిరోధము;_ తుమ్ము, దగ్గు:-ఇంటిలో దుము 
దులిపినప్పుడు తిరగమోత వేసినప్పుడు ఒక్కొ-కప్పుడు 
తమ్ములు, దగ్గు వచ్చును. ఎందుచేతను? చెండుసమయము. 
లందును సూత్మువచార్థకణములు గాలితో లోనికిపోవ్రను. 
గాలినితప్ప మరిదేనిని ఇముడ్నుకొన లేని శ్యాసనాళములకు 
చాధగట్లును. ఆభాధను పోనొట్టుకానుటకు, 3 అన్యపదార్థమును 
బహిమ్మ.రించుటయే మార్గము. కాబట్టి తుమ్ములవల్లను, 
దగ్గుటవల్లను ఆక్షణములు 'నెట్టి చేయబడును. ఇట్టికణములు 
సోధ్యమగునంతవరకు ముక్కునుండి లోనికి బోకుండుట శ్తీ, ము 
_క్కురంధములమొగను కావలికుక్క-లవలె వెండ్రుకలు వర్పడి 
యున్నవి, అవి ఆపీవేయుటకు bo ms 


న! 


కాసళో శ ములం yt 


ములే వానిని దాటి లోపలికి వెళ్ళును. అక్కడ మరియొక 
పహారాగలదు, అది ముక్కులోని చర్మము. ఇది ఎప్పుడును 
చెమ్మగలిగి యుండును. ఎట్టిసూ కు కణమైనను దీనికంటుకీొని 
పోనును. ముక్కు. పొడిఆరిపోయినప్పుడే ఈపహారాను గూడ 
చాటి శ్వాస నాళములోనికి దుమ్ము ప వేశిం చును. అప్పుడే 
తుమ్ములు, ద్య వచ్చును. కాబట్టి ఇవి బహిప్మూ.రసాధ 
నములు, ముక్కు_రం[భములను “ ఈకరాడినదుము ను వడల. 
గొట్టుటకు తరుచునీటితో శు భపర చుకాను చుండవలెను. 


అన్య పదార్థములు లోనికిజొ చ్చుట వలనగాక, నాళ 


ములయందే అన్యప దార్థము ఉత్పత్తి యగుటవలన శాస 


నిరోధము గలుగవచ్చును. అప్పుజే మనకు రొంపపట్టినదని, 


దగ్గువచ్చినిదని చెప్పుడుము. కాబట్టి ఊపిరితిత్తులతో సంబం 


ధించిన అన్ని రోగములకును దగు ముఖ్య చిన్నా ము. దగ్గు 
రోగములన్ని యు అంటురోగములు, అట్టివారు ఇతరులవిోద 


దద్దరాదుః గుడ్డ నోటికడ్డు 2 పెట్టుకొనిగాన్సి దూరముగా పోయి 
వ దగ్దశొనవఆెను. "'వారుపెచ్చటను ఉమ్మి వేయగూడదు, 


వారి ఉమ్ములచ్వా రాగూడ రోగము ఇతరులకంటవచ్చును. 
ఉమ్మూలుఎండి రోగబీజములు గాలిలోకలిసి, ఇతరులయందు 
ప్రవేశించును. చీమిడిచీడి ఎచ్చటను రాయాడదు. పరిశు 
(మైన గాలిపీ పెల్పుచు, బహిరంగ ప దేశమున కాలముగడు 
పుచు, ఎండ శరీరమునకు తగులనిచ్చుచుండిన దగ్గులుపుట్టవు. 


 చలిగాలికి భయపడి, తలుపులు మూసికొని నిద్రించు వారికి 
దస త్వరగావచ్చునా. ఉదయమున చల నటిలో స్నానము 


౨౬ అశతోగ్యరవాస్య ము 


శేయువారినిజూచి దగ్గుభయ పడును- అజీర్ణ వస్తువులు దిన 
మండిన దగువచ్చును. 
జలుబు చేయుట యన నేమి? 

జలుబు జోసినప ప్పుడు సాధారణముగా దగ్గువచ్చును. 
జలుబు చేయుటయనగా శేషం? నిప్వుమోద సీళ్ళుచల్లి నపూూ డు, 
జాని'వేడి యంతయు నుక్క_సారిగా చెద్దశబ్దముతో బయ టికి 


వచ్చును, జలుబు వేయుటయన గా నట్టే. “శరీరములో చామ 
టనోదాగియున్న వేడి ఒకెట్టునబయల్బడుట. అత్యాచార 


ములవలన నే వేడి ఛఇరీరములోకూడును. అం తేగాని చలిగాలి 
తగులుటవలన జలుబుచేయదు, అనారోగ్యకరమైన వేడి 
లోపల లేనప్పుడు ఎంతచలిగాలి తగిలినను జలుబుచేయదు. 
నిరంతెరము మంచుగడ్డతో నిండియుండు [ధువ్యపచేశముల 
యందలిజనులు జలుబుచేయుటయనునబే ఎరుగరట. ఇక 
జలుబుకు చలిగాలి ఎట్లు కార ణము కాగ లదు? కాబటి గదు 
లలో, మూసి బెట్టుకొని అపరిశు భమైనగాలిని వివపుగాలిని 
కోగజీవులుగలగాలిని పీల్పినవారి కే జలుబుగాని చల్లనిగాలిలో 
నుండువారికి జలుబేయుండదు. చల్లగాలి ఎప్పుడును పవత 
మైనది, సంతో వకరమునది. నోటితో గాలి వీల్చువారిక జలుబూ 
తప్పక చేయును. 

దగ్దురోగములు;__ గొంతుతో సంబంధించినవి శ్వాస 
నాళము చాని రెండుశాఖలతో సంబంధించినవి ఊపిరితిత్తులు 
అందలిచిన్న నాళములతో సంబంధించినవి. Me es 
: ఆయాభాగములు వాచి. క ల్లెనుబుట్టించి, జ్యరముత నాడ 


శ్వా స క్ర శ్ర బు అత ౨౬ 


కహూడి యుండును, న్యూమోనియా యనుజ్య్వరము ఊపిరితిత్తులు 
వాచుటవలన గల్పునది. ఇడి వడురోజులజరము. ఒకటి గాని 

"రెండునుగాని ఊపిరికితులు వాచ్చి వాపు అంతటన్ను ఖాకీ 
త్యరలో |పాణముదీయవచ్చును, తయరోగముగూడ డాపిరి 
తిత్తులరోగ మే, అయితే ఇడి త్వరగా పరోగిగునడికాదు. నెన్ను 
Bm కొన్ని నెలలకో, కొన్ని సంవత్సరములళో, రా 
వీయును. 

ఒంటిమోద పొక్కులు వేయు ఆటలమ్ము, చేవపువ్వ. 
పొంగు మళూచికను "మొడ లైనవన్నియు జ్వరము; దగ్గు 
ఫో చే (పారంభ మగును, 

(పొకృత నియమములు, ఆరో గ్యవిధులు సరొగాజరుపుట 
వలన రోగమురాద్యు వచ్చినను వెంటనే కుదురును. కాబట్టి 
(పాకృతనియమము లే. రోగములను రాకుండ జేయున వ యు) 
వచ్చిన బొవధములవలెనే పని జేయునవియు నై యున్న వ* దగ్గ, 
జర ము ఉన్న ముడి నెయ్య ఇతరచమురులు లతినగూడ దు, 

చికిత్స సాధారణ దగ్గులక న్ని టికిని, (1) కరఠ'క్కొ_య 
బెరడు బుగ్గను పె య్దుక్‌ "సిం రసము మింగ వచ్చును; (2 ) తాంస 
హతార్ష్యము 'శేశతోకలిపి నాకవచ్చున్ను. లేదా బుగ్గను బెట్టు 
కాని ని ఊటమింగవచ్చును) (8) పచ్చిన'ల్లేరు, పొట్టుతీయనిశె మె సలు 
నూరి చమురు లేకుండా రొవ్ఫైవలె జేసి తినవచ్చును. (ఉ) తాటి 
కలకండ బుగ్గను పెట్టుకొనవచ్చును, (క) యూకలిప్టనునూ నె 
గుండెలకు శాచి, నోదుమపొట్టతో కావన మ వి ఏరేచనము 
జూరీగా నగుచుండుట అన్నిటిలోదు ఖ్యము. కౌ "హధసాధనన్న 


యర్రా ఆరోస్యరవా స్య ను... 


గాక, ఇతరసాధనలవల్ల నే అట్ల్టుజరుగునట్లు చూడవలెను. 
చి శాంతి దీసికొనుట 'చాలయవసరము, 

శరీర మొక్క_శునను దానిని బాధించు రోగములు మెం" 
డుగానున్న వి. రోగమున కొళ్కొాక్క_విధమున జుొవధ చికిత్స. 
ఒకొొ_క్క_రోగమునందు ఒకొక వైద్యుడు భునుకు. మైదు 
లకే తవుయభిమాన రోగమునందుదప్ప ఇ్రతరరోగములందు 
(పవీణత తక్కువగా నున్న ప్పుడు, కండ్లు తెరవని పసికూనలు 
మొరు ఆయారోగములను గురించి "ఎట్లు తెలిసికానగలరు? 
ఆయాచికిత్సా విధానములుగూడ నులభములుగావు. కాబట్టి 
మీరు తెలిసికొనగల్లినవి ఆరోగ్యనియ మము లు. నులభమై 
అన్ని రోగములకు నుక్క-కు రాజచూటవంటి చికిత్సా విధాన 
_ముగల (పాకృత చికిత్స. దానివివయమై ఈపు స్ట్లకములందు 
సీలునుబట్రి అందందు జెప్ప బడినది. దానిని (గ్రహించిన సీకు 
వైద్యుల “జౌవధములు అక్క_ర లేకనే, సూర్వ్యూడు నీర్కు గాలి, 
పృధివి సీక్షు వైద్యము చేయగల్లును. చిన్న తనమునుండియు 
మనస్సు నిలకడ చేసికొనుము. పీరికం"బ చెక్కు_వ వైద్యులు 
మనుష్యులలో లేరు. 


న ల. 


7 హృదయము, డోవిరిలిత్తులు. 


నీవ్రుకాకినాడ, బందరు మొదలైన యూళ్ల యందు కుశాయిల 
లోనికి నీటినితోడుటకు ఒకయిజను ఉండుట చూచియుం 
దును, శరీరములోనిక్రి రక్తమును పంపుటకుగూడ ఒకయింజను 
గలదు. అబే హృదయకోశము.. ఇంజను శెండుపనులు చేయ 


నాజయము, ఊపిరితిత్తులు ౨౯. 


వలసి యున్న ది. ముందు నీటినివీల్చుట, తరువాత ఆసీటిని గొట్ట 
ములలోనికి బంపుట, వాదయముగూడ సీశెండుపనులు 
చేయుచున్నది. అందుకొరకు అది రెండుభాగములుగా విభ 
"జింపబడినది, కుడిభాగమ్ముు ఎడమభాగము. ఈరెందుభాగము 
లకును ద్వార సంబంధము లేదు. ఇందలి (పప్‌భాగమును రెండు 
గదులుగా విభజంపబడినది. పెగది, (కీందిగ ది. ఈరెండు? దా 
లకు మధ్య దా్యారముండును' ఈద్య్వారము. పైనుండి (కిందికి 
తెరచుకొనునుగాని, (క్రిందినుండి పెకి తెరచుకానదు, అది 
వాత రేచకమునందలి క వాటమువంటిది. 


ముందు కుడిభాగనునుండి బయలు చేకుడము. కుడి 
ఛాగమునందలి పెగదిలోనికి శరీరమునందలి ఆహారమును, 
[పాణవాయునును గోలోయి, విషపదార్థములను మూటగట్లు మ. 
కానివచ్చిన మలినర కృము ఒక చె పెద్ద నాళముగుండ (బ వేశించును. 
అప్పూడు పెగది ముడుచుకొని “మధ్య ద్వారముగుండ మలిన 
రక్తమును (కిందిగదిలో నికి నెట్టును, అప్పుడు క్రిందిగది ముడుచు 
కొనును. అది ముడు చుకొనినప్పుడు రక్తము వచ్చిన తోవచే 
'వెనుకరుబోవుటకు ద్వారము వప్పుకొనదు. తన య సమ్మతిని 
 ముడుచుకొనుటబవలన తెలియ జేయును, అప్పుడామలినర కము 
ఒకనాళముగుండా ఊపిరితిత్తులలోనికి (బాకును. ఆనాళమ- 
ముదలుబకటిగానుండి, తరువాత రెంజ రెండుతిత్తులకుబోయి 
అందులో అసంఖ్యాక మ్యులె పోవును. అచ్చటనే గాలికిని 
మలినర క్రమునకును ఇచ్చపుచ్చుశొానుట జరుగును. అట 
శుభ పడెనర క్షము తిరిగి ల్‌ పైన ర. హృద 


తం. ఆకేగ్యర వా స్య'ము 


ముయొక్క_, ఎడ మభాగమునందలి సెళదిలో వచ్చిపడును, 
మెసదినుండి (శ్రీందిగదిలోని కి నెట్టబడును. శకిందిగ డినుండి క 
పెద్దనాళముగుండా శరీరములో (బవేశించును, ఈనాళజము 
పోయినకొలడి చీలిక తె ఏవరకు శ్రీశ నాళము తె పోవును ఈశుడు 
రక్తము పోయిన కాలడి అపరిసమువముగు చుండును. ఈఅపకిశుషై 
రకము తిరిగి బయలు జేరిన చోటగ కుడిగదిలోనికి జేరును. ఇటు 

ఎల్ల వేళలను రిక్త యు వూ ఫ్రదయము, డూ పిరితిత్తులగుం డా నేప 
మంతయు. (సయాణము I 


వాద యము ఈపనికొర-కె ముడుచుకొని తెర చుకొ శు 
చుండుటయే జాని నిరంతర చలనమునకు గారణము. ఈహ్బా 
దయచలనమును నూచించున బే శరీరమునందలి నాడి. నాడిని 
పరీత్నించి వైద్యులు వ వృొదయగతిని జెలిసికొందుగు. వజ 
య మెప్పుడు వేగము జెందును? (౧) రోగము వలన, (౨కసరతు 
వలన, (3)అఆయాసమువలనం (క్ర). సిగ్గు, కోపము, సంతో వమ్ము 

విచారము ముదల గు కారణములనలన. (5) మద్యము మొదలగప 
ఉదేక్క. నివ పరార్థములవలన, ఒకనితల్లీ దేశాంతర ము 
పోయివచ్చిన కు టపా సం: తోపారిశేయము వలన 

(బాణములు. విడిచెను! 


శరీరము తెగి ర క్షముగారుట; శరీరము ఎచ్చటనై. 
ననుదెగిన ర క్షమువచ్చును. ర కము రెండువిధములు, కుద్ధ్దము 
అపరిశుద్ధము. శుద్ధర క కృముఎ రగానుండును, అపరిశుద్ధరక ము 
శొం-చెమీనల్ల చారియుండును. శుద్దర క్రవాళములకును అపరిశు 
ద్ధరక్కనాళములకును ఛేదముగలను, - మొదటివానినుండి ఆచి 


ఊపికితితులు 
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డిం అన్‌ ను నాననా 


ఆచి, బలముగా ర కృముచిమ్మును. అపరిళుద్ధ రక నాళముల 
నుండీ రకము (సవించునుగాని ఆచి, ఆచి, చిమ్మదు. కాబట్టి 
ఈ “రెండు చిన్నా ములనుబటి ఎట్టి నాళము "తెసనది వెంటే 
డలిసికెన వచ్చును. 


వనాళము తెగినను ర _క్రముపోకుండ. వెంటనే ఆపుచే 
యవ లెను. శుద్ధర క కము హృదయమునుండియు, అప వరిశుద్దరక్ష 
ము వృాదయముువై పునకును బాకు చుండునుగదా,. శుద్దర 
కము నాపుటకు తెగినభాగమునకు పైగా గుండెల వె పున 
గట్టిగా కట్టుగట్టిన ర క్షసావ మాగిపోవును. అపరిళుద్ధర కము: 
 చాపుటకు “తెగినచోటుక్‌ క్రింద గుండెకు భూరముగా కట్టు 
కట్టవలెను గుడ్డ గాని, (తౌడుగాని మెలి వేసి కట్టుకట్టవచ్చును. 
కట్టు గట్టుట యాలస్య మైన చేతులతోనే అయాచోట నొక్కి 
'పట్టవలెను, వివజంతువులు కుట్టునప్పుడు కట్టుకట్టుట. యిందు 
లే. అట్లు చేయుటవలన వివము రక్తము పండ గుండెల. 
లోనికి బాకదు, వివము గుండెల శెక్కి.న (పాణాపాయము 
వెంటనేగల్లును. 


_శెగన భాగమునకు వెంటనే తడిగుడ్డ చుట్టి చల్లని 
నీటిలో బెట్టి యుంచవ లెను. ర క్ష[సావము ఆగిన వెనుక 
 సీటిను౦డి దీసి వేసి, తడి ఆరకుండునట్లు గుడ్డను అప్పుడప్పుడు 
తెడుపుచుండిన చాలును. దాసి వలన సుప్పినూడ త్వరగా. 
 శీసిప్రోనను, అదిగాక తెగిన భాగమును (క్రిందికి (వేలాడ 
చేసి యుంచక పెశెత్తిపట్టి యుంచుట మంచిది. గాయము 
పడిన యెడల వేంటనే గాయమునకు కట్టు కట్టవలెను. 


(త్రి నరములు. కః 


డెబ్బత గిలి వాచి బొప్పీకట్టన పకకే చల్ల నిసీటిశో 
కడిగి సున్నము అంటిం చుట మంచిది. శాతసిబొగ్లు మెత గా 
పొడుముచేస్కి నువ్వులనూ నెకలివి రాచిన పెద్దగాయములు 
మానును. గుడ్డ కాల్చి మసి చేసి, నల్ల మందుకలిపి రాబిన 
గాయములు మానును. నల్లమందువలన నువ్చిదీసి వేయును, 
కాందకు రక్తము “జూచిన వెంటనే భయపడి సొమ్మ 
నిల్లి పడి పోదురు. 'ఛైర్యవంతు లే ఇట్రిసనికి తగుదురుగాని 
ఇతరులు దగ్టరకురాగూడదు. గాయముపడినవారే ఇట్టి 
వారెన్స వారు కండ్లునమూసికొనిి అపాయమునుగురించి 
తలపోయక్క ఇతరచింతలలో మనస్సు లగ్న ముచేయవ లెను. 


ర. నరములు, 


(పతి నాగరిక చేశ మునందును వారాహారులు (చారులు 
ముఖ్య్యాంగ ములు. ఫ్‌తు దేశమునందలి సమాచారముల౮ 
నస్నీ టిని ఎప్పటిక పడు రాజ్యాంగమునకు చెలియబర చుచు, 
దానివద్దనుండి యుత్తరవుల (గహించుచు, అమలుజరుపు. 
చుందురు. మన శరీరమునందు ఈపని నెర వేర్చునవి నాడులుః 
నాడులన్నియు కలిసి నాప్రమండలమనబడును. ఈమండలము 
నందు మెదడు ప్రధానము, ఇది పు లెలో చలిమిడిముద్దవ లె 
నిమిడియున్న ది. దీనినుండి వెన్నుపాము (మజ్జ) బయలుచేరి, 
వెన్నెముకలో దాగియున్నది. దీనినుండి, "చెట్టుకు. వేరులు 
వ్యాపించి నట్లుగా శరీర ముయుక్క_ అన్ని భాగములకును 
చారములవంటి నరములు వ్యాపించును. ఈమండలమును 


కిక ఆరోగ్యరవాస్యము 


ఒక తామరకవములమునకు బోల్చవచ్చును, భూమిలో వ్యాపీంచు 
వేరులే నరములు, నీటిలోనుండు కాడయె వెన్ను పాము. 
నీటిపైన వికసించియుండు పద్భమే మెదడు. పద్ధుముయొక్క_ 
దళములవలెజీ మెదడునందలి భాగములుండును. దీనికి మన. 
యోగులు. “సవా సారకమల” మిని చ్చీరిడిరి. ఇదే నాడీ 
మండలమునకు శాజు, తక్కిన నరములకన్ని టికిని నిబే 
యాజ్ఞ లను బంపుచుండును. మన చేతికి ముల్లు గుచ్చుకొనిన 
వెంటనే మనకుతెలియదు. వలయన ఈసవమూచారము 
న్‌ 'రాజువద్దకు బోవ లెను. అప్పుడది ఆపదను 
హించి చేయవలసిన పనిని నిర్ణయించి వార్త జంపును. 
అప్పుడు చేయి ముడుచుకొనును. మేదడును కీసి వేసిన ఈబాధ 
"తెలియ నే తెలీయను,. ఈవిధముగానే మన పంచజ్ఞా నేం ది 
యములును (త్వక్‌ ), చతు జివ్యా, _ఘాణ, (శోతు మెదడు 
నకు బంటు శై, సర్వదా సరీరమునకు అపాయముగలుగ కుండ, 
నాడులను తంతులద్యారా సమాచారమును రాజునకు నివే 
దించి, ఆజ్ఞలను 'స్వీకరించుచుండును. ఈ ఆజ్ఞలను అమలు 
జరుపుటకు పంచక ర్మేం దియ నులును వర్పడినవి. అవి 
వాక్కు, పాణి పాద, "పాయు, ఉపస్థలు, కండ్లకు (తాచు 
పాము కనబడిన వెంటనే కాళ్లు వరుగ త వలెననో, లేక 
చేతులు కరదీసికొని కొట్టవలెననో, లేక నోరు సహాయము 
కారకు కేకలు పెట్టవలెననో మెదడు అజ్ఞాపించును- దుర్వా 
సన వేసిన ముక్కుమూసికొనన లెననో, తల లి ప్పుళొనవ లెననో, 
"కాళ్లు త్వేరిత ముగా నడ వవ లెననో బుద్ధిపుష్టును. ఈవిధము గా 


మెదడు నరముల ద్వారా జ్ఞానక న్నేర్యదియములతో సంబంధ 
పడియుండును. కేం దియమురతో సంబంధించిన వే కరు 
చశాడ్తులు "లేక చలననాడులు, జ్ఞా నేం దియములతో కలిసి 
యున్న వే క్ఞాననాడులు. అవే మెదడుకు సమాచారము 
డెచ్చునవి. FN 
శెండువిధములెననాడులు సో 





సెయుడాహరణలో చేతియందు చలనము గల్లినది. 
ఇట్లు చలనమును బుట్టించు నాడులు చలననాడులు, మనమేదైన 
నొక సౌందర్య్భవస్తువును జూచినప్పుడు దానిని జూ చినట్లు మన 
నును గుర్తింప జేయునవి రండవరకమునాడులు. ఈ రెంటిలో 
మొదటివి మనయిచ్చ్యానువర్తులు, మనకోరికకు లోబడి శరీర 
చలనములు జరుగుచుండును. ఈ రెండురకములైన నరములును 
మెదడునుండి చర్భమునరకం వ్యాపించియుండును. 
మనకోరిక లేకయే, మనకు తెలియకుండ నే వరి. 
-రాంగములను తమపనులను తౌము చక్క- బెట్టుకొనునట్లు చేయు 
నరములుగలవు. అట్టివి హృవయము, జీర్ణ నుండలము, డో వీరి 
తిత్తులు మొదలగు ముఖ్యాంగములన్ని టితో సంబంధించి 
యుండును. ఇవ్‌ మన ఆజాను వర్తులు గావు. ఇవీ చె వవ్‌ధి 
చేతనే పనిచేయును. వీనినిగూడ ఆజ్ఞానువరు.లుగా శేసిక్లాని, 
హృదయాది అంగములనుహూడ నాజ్ఞాపించుట మహా 
“యోాగులకుదప్ప ఇతరులకు సస. భీష్మునివంటి 
మహాయోగులు ఇట్టి మహోశక్తులు సంపాదించుటచెత నే 
వారికి ఇచ్చామరణముగల్లినది.. 


వై౬ ఆరోగ్యరవా స్యము 

అసచ్చ్బాకార్యముల నన్ని టిని నెరవేర్చు నాడులకు. 
వెన్ను పాముతో-నే సంబంధముండునుగాని అవి చెదడువర 
కును వ్యాపీంచవు. మజ్జ మెదడుతోకలియు (శ బేశమునుండి చీ య్‌. 
షా ల] ఆజ్ఞలను (గహించును. దీనికిని పెననుండు 
మేధస్సునంచే ఆలోచనాశార్యము లన్నియు జకుగును. 
ఒళ్య-క కార్యమునకు మెదడులోని ఒక్కొ_కభాగము వర్పడి 
యుండును. మెదడులో వభాగముఎక్కు_వగా పెరిగినది పుం 
యెముక ల ఆకారమునుబట్టి (గహించవచ్చును. నుదుళు మె 
దిగానున్న ఆలోచనా కి, ఎక్కు_వ. కోతులకు నుదుశ 
యుండదు. వాసికి ఆలోచనాశక్రి, సూన్యము. తలయొక్క- మై 
భాగము ఇంటిభూరువ లె నుండక, విశాలముగ పెరిగిన ఆథ్యా 
లక్‌ జ్జ జానము ఎక్కు_వ. ఈభెగమున ౦ చే (బవ్మా రం్యథముండును. 
యోగులు తేమ ఇచ్చాశ ర్‌ కి వలన ఈభాగమును పగులునట్లు 
జేసి (బవ్మారంధముగుండ (పాణమును విడుతరట. మెదడు 
యొక్క |పక్క- భాగములు బాగా పెరిగిన వివయలోలురుగా 
శుందురట. 


నాడిమండలమును లో బరుచుకిొనుట వలన నే మనుజు 
నకు మానవత్వము లభించినది. దీనినే ఇచ్చాక క్షి (Wil 
Power) అందురు. ఇచ్చాక క్రి ని వృద్ధి కేసికొ నుట వలన నే. 
మానవుడు సాఖ్యముగాంచు ను. మానవసంపద వృద్దిగాంచిన 
కొలది పశుత్వేము నశించును. సంపూర్ణ మాననళ్వేములభిం 
చినవాశే యోగులు, త్యాగులు, వాగే దేవత్వమునుబాంద 
న క్టులుం ఆ దేవత్యెమును బొందుటయే స్య ముఖ తాక కాజట్టి 


నరములు 3౭ 


నాడుల నిరోధముచే నలవడు నిచ్చాశ క్షి సంపూర్షవికా సము 
జెందుట వలననే స్యర్లనుఖ మలవడును. కాబట్టి చిన్నతనము 
నుండియు సదాచారానవలంబనమువలన దినదినమును ఇచ్చా 
శక్తి వృద్దియగుచుండును. దీనివలన విద్య యను నెక్క_ పద 
ములో నిమిడియున్న వనం శారీర, మానసి కాభివృద్ధులన్ని యు 
గల్పునుం 
ఇచా న్‌ క్రి క్రి ఎట్లు అడుగంటును* రక్తములో, ఆరోగ్య 
దాయక ములుగానట్టి, విషప డార్థముల (పాబల్యమువలన 
మెదడు (నరసమూహము) మొట్టమొదట దుర్చలమగును; 
మెదడు దుర్భలము జెందినకాలది 'ఇచ్చాకేకి అంతరించును; 
ఇచ్చాశ క్ష కి అంతరించినకొలడి దురభ్యా సము అలవడునుు 
దురభ్యాసనము లలవడినకొ లది దుర్తుణములు Gare 
డుర్చుణము లే దుప్యా_ర్యములకు మూలము. 

మత్తుప దార్గములచే కెపెక్కి-న వాడు ఇచ్చాక క్రి 
లేకపోనుటచేతనే  ఎట్టిదుప్యూ-ర్యములకైన _నెడిగట్టును. 
తనకు దోచినట్టిగాని ఇతరులు జెప్పీనట్టిగాని కార్యములను 
వాడు జేయసాహసించును. ఇచ్చాశ క్రి యే నిదింపకున్న 
నట్టి కార్యములను జేయనొల్లడు. టీ కాఫీ. కల్లు, 
సారాయి పొగాకు నల్లమందు మొదలగు నన్నివీవ పదా 
ర్థములును, శరీరములో వివము పెరిగినళొలది ఇచ్చాశ _క్లిని 
అణచివేయునవే. కోరోఫారము అనువివవస్తువ్రును వాసన 
ఇరావీన నడి నాడిమండలమును నిదబుచ్చును. దానివలన 
నిచ్చాశ క్ర అంతరించి శరీరము పరవశమగును, పెద్దపెద్ర 


విర ఆరోగ్యరవాస్యము 


శన్ర్ర చికిత్సలలో డీనినుప యోగింతురు. మనస్సును దుపష్కార్య 
ములలో దైవేశ 3 పెట్ట నుత్పహించువానే మత్తుప దార్థముల 
నుప వ ళకాగించవలెనుగాని ఇతరుల కవి హోనికరములున్ను, 
ఇచా నాశే నకరములును. అట్టివారు పశుత్యములో నే ణు 
యుందురుగాని, మానవత్వము నెప్పటికీని వృద్ధిబొందించుకా 
జాలరు, 'బేనత్వమున కస లే దూరులగణుదురు.* 
కాబట్టి న క ఎంతేజ్యా గతీ గా బెంచిన నంత 

పయోగకారి యగునని [గహించునది. ఇడి చెడిన దీనిక్రి 
tees. సంబంధముండుట వే అన్ని అం౫ 
ములునుణాడును. ఇది స్వల్ప కాలములో సంభవింపక బోయినను 
పతనము తథ్యము, మన మపాయమును (గ్రహించ నేరకజోయి. 
నంత మాత్రమున నపాయము లేదని తలచుటకం"కు నెక్కువ. 
మూథత్యము ఉండదు. విద్యావిథానములో jl Bs వృద్ది 
జేయునది ముఖ్య భాగము, మనశరీరమును అన్ని విధములమనకరి 
డెలిసియు డెలియక యు హూడ సంరశ్నీంచుచున్న నాడీమండ 
లమును తృణీకరించుట, మనము[పేవిం చుశరీరమున కే ముప్పు 
డెచ్చుకొనుటగాదా ఈశ రీరము దైవదత మనియు, డానికి 
"దేవు, వీతృ, బువీబుణముల దీర్చు భాధ్యత గలదసనియు నము 
వారు శరీరారోగ్యమును జెడగొట్టుళొనుట పరమపాతక మని 
“ss 


9. అలసట వా 0 లి 


.. శొంతసీవు పనిచేనీను శరీరము అలసట చెందును 


అలసట, వి(కా౦తిః శ్రా 


ళాంతీపు చదివిన మనస్సు అలసట చెందును, ఎందుచేత? 
వపనిచేసినను శరీరము వేజెక్కును. ఈవేడిమి ఎందుండి 
వచ్చును? ఆహారనునుండి, శరీర మాహారమును డినునప్పు 
డేమిచేయును? కొన్ని విమప దార్థములను విడచును. ఈవిమ 
పదార్థములు వెంట వెంట నే బహివ్మరింపబడవలెను, అట్లు 
జరిగిన ఎంతసేపైనను కష్టబడవచ్చును. కాని అట్లుజరగదు. 
ఈవిస పదార్థములు పుట్టినంతత్వర గా బహిమ్మ_రింపబడవు. 
వివిధ భాగములకుబోయి అక్క-_డనుంకి (క్రమముగా బహిప్కాం 
రము గావలను, దాసికి కాంతవ్యవధి అవసరము. 


శరిరభాగములు పనివలన వివషపూరితములగుట మే 
అలసటకు గారణము. అలసటకు విరుగుడు వి శాంతి. వాం 
_ తికాలమునందు వివబహీస్కూ_రమునకు వ్యవధి sess శరీర 
_ ములోబుట్టు నీస్వాళావిక వివములుగాక ట్రీ కాఫీ, మద్యము, 
విపాషధములు మొదలగు నానివలన గాడ ప రాయివివములు 
రక్తములో జొచ్చిన వారికి శరీరము త రత్యరగా ఏవపూరిత 
మగుచ్చు అనగా అలసటజెందుచ్చు వారికి విశాంతి తరుచు 
కావలసివచ్చుచుండును, వి శాంతి తీరిన వెంట నే తిరిగి ఒకడోను 
బడినగాని వారికి లేనబుద్ధ్జిపుట్టదు. దృష్టీ ఎప్పుడును అకు 
తిరుగుచుండును, పరిశుద్ధమైన గాలికీ ఎల్బక పోయినను, అజీర్ల 
పదార్గములుదినినను, ” మునస్సు దుఃఖ పూరిత మైయున్న ప్పు 
డును, దుశ్ళ్చింతలత్‌ నిండి యున్న ప్పూడును, విష పదార్థములు 
వుట్టి అలసట గట్రంచును. 


అట్టి వాగు కష్టపడి వాలశ్రాలము త లేల వారికి 


0 ఆరోగ్యరవాస్య ము 


రెండువిధములైన విషములు శరీరమున నుండుటచే, వి శాంతి 
గూడ చాలగా కావలసియుండును, ఈవిషయమును చక్కగా 
(గహించినటువంటి Mr.Henry Ford అను మోాటారు కారు - 
కర్నాలయాధి కారి తన క్రుర్మాగారము లందెచ్చటను (తాగుడు 
మొదలగు దురభ్యాసములు గలవారిని ఏపనికీని సియోగించ 
కుండునట్లు వాసిం వను, 


_ మనోవ్యాయామము వలన మెదడు విషపూరిత మగును. 
ఒబకోొ-క కా విషయము మెదడు నందు ఒక్కొక భాగమును 
కష్ట పెట్టుటచేత ఆ వీపయమును విడచి మరొక విషయ 
మును ఎత్తుకొనిన ఆ భాగము వి శాంతి చెంది, మరొక . 
భాగము వివపూరితమగును. ఇట్లు విషయములను మార్చుట 
వలన ఒక్కొక భాగమునకు పని ౫ల్సించి, మరొక డానికి 
వి శాంతి నివ్యవచ్చును. అన్ని శ్రాగములకును వ శాంతి 
సిచ్చునది నిద, 

అన్ని భాగములును వకారణము చేతనైన నలసట 
జెందిన, తేలనెప్పీ వచ్చు సూచన కనబడును, వెంటనే వ శాంతి 
యవసరము, 

ఆవులింతలు;.__ఒకొ_క పుడు అలసట జెందుచున్న 
సూచన ముందుగానే కనబడును. అఆవులింతలు వచ్చును. 
ఆవులింత వలన శ్యాసను దీర్భ ముగా బీల్చుళొందుము, ఆన శా 
చాల పాణవాయువ్ర శరీరమునకు కావలసీయున్న దన్న మాట. 
ఈ సూచనను (గహించి పనివిడిచి వేయక చేయుచు నేయుండిన 
ఆవ్రవింత లెక్కు_ వె కాళ్లుచేతులు లాగుట (పారంభించును, 


ఆలసట్క వి(శాంతీ రం 


కాబట్టి ఈ వ. (గ్రహించి ఎవరిళ క్తికి తగి 
నట్లు వారు దేవా మనోపర్శిశ మలు రెండును చేయుచు కావ 
* అనీన వి శాంతి ప రది సదభ్యా సముల 
వలననే సాధ్యము. ఎంత సిద్ధాంతము నేగ్చికొనినను [పయో 
జనము లేదు, ఆచరణయం చే శక్టిబలపడును గాని, శేవలసిద్ధాంత 
జూనము వలన దానికీ బలము గలుగదు. ఒకసారి మంచి 
పని జేయుటవలన రెండవసారి దానివి చేయుటకు మార్షము 
నులభమగునుః “కాబట్టి అభ్యాసం కరానువిద్భ” fab is 
second nature అను “లోకో క్ర బుట్టినది. అభ్యాస మేర్చ 
డిన వెనుక మనోశకి వ్యర్గముగాకుండ అన గా పయత్న మన 
సరము ఖేకనే పని జరిగిపోవును, అబే సద్విద్య యొక్క- లశ్షు 
అము 

పశ్వాతాప మన నేమి? 


ఒక్కా-కప్పుడు మనమేడైన తప్పుజేసి తరువాత పశ్చా 
తాపపడుదుము, సరిగా ఆలోచన చేయనుం౧డుటయీ దానికి 
కారణమని ఒప్పుక్షొందుము. సరియైన ఆలోచన చేయక 
పోవుట యన నేమిః మెదడునకు దానిని గూర్చి చింతించుటకు 
అవకాశము యివ్వక పోనుట యే, అక? సమయములయందు 
వెన్ను పామునుండియే రాజాజ్ఞ లేకుండ నే ఉత్తరువు జూరీమైన 
దన్నమాట. వెన్నుపానుకు ఆలోచన శ క్రి లేకపోవుటచే 
అట్టి యాజ్ఞలను రాజుకలుగ చేసికొని (తిప్పి వేయవలసివచ్చును. 
అదే పశ్చాత్తాపము. పాము నోటియందు (వేలు పెట్టుటకు 
మనము ([పయత్నించిన చేయి వెనుకకు దానంతట అడే 


రం ఆరోగ్యరహాస్య ము, 


లాగును. ఇది శరీరమునందలిమోహాము వేత వెన్ను పామునుండి 
యేవచ్చిన యాజ్ఞ. ఇచ్చాశ క్రి తక్కువగా నుండుటయే దీనికి 
కారణము. |కాన్మరు, |పహ్హాదుడు మొదలగు మతోపా సకులు. . 
కష్టములను సుఖములవ లె పరిగణిందిరి. ఇడి రాజగు మెదడు, 
మంతియగు 'వెనుపామును లోబర చుకొనినందుల . కుదాహర 
ణము. ఇళ్ళాశ క్రి యొక్క (పొబల్యమునకు నిదర్శనము, ఈ 
శక్తినే “ఆత్మన్మిగవా” మని చెప్పుదురు. ఆత్మని గహాము గల 
వానికి తన కరీరమేగాక (పపం చమంతే యు లెక్కే తన్ను తా 
జయించుకొనుట యనగా నిదియే. కాబట్టి (పహ్తోదుడు 'జెన్సీన 
పద్యము శరీర మానసిక శా స్ర్రజ్ఞానముల రెంటితో నిండి 
యున్నది, 
స్ట చిత్సంబు సమముగా జేయుము; మౌగ్దంబు దప్పి 
వర్తించు చిత్తంబు కం"కు 

గ వైరు లెవ్వరు? చిక్తంబు వైరిగాక, 

_ఛీక్తేమును నీకు వశముగా జేయవయ్యి* 

ఈ పద్యములో “చిత్తము” అని చెప్పబడినది ఇచ్చా 
శ క్షి యే. కాబట్టి దురభ్యాసములకులోనుగాక, సద భ్యాసముల 
నలవరచుకొనుట యే చిత్తమును సన్మార్లమున (డిప్వుట. సద 
భ్యా సములవలన ఆగోగ్యమును, సుఖమును దురభ్యాసముల 
నలన ఆనారోగ్యమున్ను మృత్యువును సంభవించును. 


10. బహి ప్యూ రమం౦ండల ము. 
శరీరమునందలి. మురికీప దార్థములను బహివ్కరించుట 


బహి స్మా రమ౦డలము ర 


శేర్పడిన భాగములన్ని యు బహిష్కూరావయవములు. అవి 
చర్మము ఊపరితిత్తులు, మూతేపిండములు, మలాశ యము. 
ఏనిలో చివరమూడును సరిగా వాయు, దవ, ఘన రూపము 
_ బహిప్కారప దార్థమును |శోసివేయును. వీనికి (పత్యేక 
స్థానములు గలను. అవి అచ్చట నేయుండి తమశకార్యములను 
నెర వేస్పను. చర్శ్మము అట్లుగాక ఫరీరమంతయు వ్యాపించి 
యుండును, ఈమూాడువిధ ము లెన విష పదారములను/సూడ 
బహివ్క-రించును. అదిగాక ఇది శరీరమునకంతకును సవాజ 
నవచము, రతుకతొడుగు. అంతేగాదు చర్గము పంచజ్ఞానేం 
[(దియములో నుకటగు త్వగిం్యద్రయముం ఇది కాన్ని భాగముల. 
యందు ఎక్కు వదళముగాను, మరికొన్ని భాగ ములయందు 
పల్చని ఉలభిపొరకంకను సన్నముగాను ఉండి తన వివధ కార్య 
ములను శరీరోపయోగమున కె నెర కేర్పు చుండును, 
తక్కిన బహిపా్క్కా_" శేయద్రియములు సరిగా చురుకు. 
జెందని పసితనములో, చర్మమే ముఖ్య బహి పా. రేం్యదియము.. 
దీనిని శ భముగా నుంచక పోయిన బిడ్డల ఆరోగ్యము చెడును. 
అందువలననే వీడ్డ్లలకు Pe సల్లే ఎక్కు-నబలము. 
జోయునని చెప్పుదురు. విల్లలకేగాదు, ెద్దలకుగూడ దీని 
శు భత యత్యంతము ఖ్యమైనది. 
చర్శపుపారలు దీనియందు కెండుపొరలుండును.. 
పైపొర గళ మెక్కి. యుండును. అందులో ర  కృనాళములుండవు. 
ఇందలికైభా గము ఎప్పుడును ఊడి, (శా ళపార "వెంలచు. 
చుండును, పాముకూసము ఊడిపోయిన డానిచర్మపుపొర యే. 


"రర అఆరోగక్టిరవాస్యము 


ఈపొర తెగినను మనకంత బాధగానుండదు. నాడులు ఆందు 
"లేకపోవుట యే ఇందాకుగారణము.. లోపలిపొరవరకు తెగిన 
రక్షమువచ్చుటయేగాక బాధగూడ చెలియును.. రక్తనాళ 
ములు తెగుటచేతను, నాడులకది నచ్చుట చేతను శ్రాధ గల్లు 
చున్నది, విశేషముగ రాపుడుతగిలిన చర్మ్శభాగములు దళ 
"మెక్కి కాయలుగాయును, అట్టికాయలు అరచేతులయందును, 
సాదములయందును ఎక్కు. వగానుండును. (వేళ్ళచివరనున్న 
చర్శము గొళ్తరూపమున మార్పుశజెందిి ఇంకను కఠినమైన 
పనులకు ఉపయోగించును. వెందుకలుగూడ చర్మముయొక్క_ 
మారుభూపము లే. వీని కుదుళ్లు లోచర్శములో నుండును. వీని 
(పక్కనున్న (గ్రంధులు చమురును తయారు బేసి చర్తుమును 
నునుసుశానుం చును. చరకమునందు చతురపు అంగుళమునకు 
నుమారు 9800 సూత్మురం భములుగ లను. 

 చర్చములోని సూత్మ్మరంథ్రములన్నియు. చెమటరూప 
మున శరీరములోని మురికిని బహిమ్మ్క రించును, ఈరం భములు 
మురికిచే పూడిపోయిన, నవి తమపనిని జేయలేను. కాబట్టి 
'నిత్యస్నాన మవసరము, స్న్నానమనగా ఈరంథములయందు 
'కరాడిన మురికిని కడిగి శఛుభముచేయుటయీ. ఇవి మనశరీర 
ములోని మురికికాలునలు, పినిపొడవ్ర లండనునగరమునందలి 
మురికికాలువలయన్ని టికంశును ఎక్కువయు౦డును, వీని 
ఐవొడవు పదిమైళ్థకు తక్కు_వయిండదని జెప్పవచ్చును, 

మనకు చెవుట ఎందుకుబట్టును?;___ చర్మరంధముల 
నుండి చెమట ఎప్పుడును వచ్చుచునె యుండును. అది విశే 


ముగా బుట్టినప్పుజే వచ్చుననియు, తక్కిన సమయములందు 
రాదసియు మన మనుళ్లొనహాడదు, కాబట్టి ఎల్లప్పుడును. 
చర్మము శు భముగానుండుట యవసరమే. దీవికి లీత కాలమని 
వేసవియని లేదు. స్నానము |పతిడినము చేయవలసిన దే, 


చెమట బట్టుటవలన శరీరములోని మురికిబోవుట యే" 
గాక, నందలి అనవసర వేడిపుకూడా చానిణో బోవును. 
వామట ఆరిన తరువాతే శరీరము చల్లగానుండి, సంతోషముగా 
నుండుటకిది యే కారణము. దేహాపర్మిశమవలన శరీరమునకు, 
ఎక్కు-వ చెమటబట్టి విషప దార్గము తగరగా బయటికిపోన్చను. 
సరతు చసత మప శరీరము తేలీకగానుండి, నుఖముగా. 
నుండుట కిది యేకారణము. చెనుటబట్టుటవలన జ్వరము బారి" 
వేసవిలో చెమటఎక్కు_వగా బట్టుటకు గారణమేమి ? 
వలన గాలిలోని వేడి శరీరములోనికి (బవేశించుచుండును, ఈ 
అత్యువ్ణమును శరీరము ఎట్లుబహిమ్కరించగలదు? చెమట 
మూలమున నే. చెమటబట్టక పోయిన ఈవేడి శరీరములోనే 
యుండి ఆయాసము గల్లించును, అందువలననే వేసవిలో 
ఎక్కువ చెముటబట్టును. ఎక్కువ చెమటబట్టుటకు ఎక్కువసీరు. 
అవసరము. అందుకనే వేసవిలో దావావుధికము, శీత కాల 
ములో దావాముతక్కు.వ. చెనుటగాడతక్కువ. అప్పూడు వె 
చలి లోనికబోకుండ శరీరము (కొవ్వు ఎక్క్‌-వలసియువ్నది. ఈ. 
కారణముచేత నే పాలలో జిడ్డుఎక్కు_వగును, అదిస్వ భావ చేష్ట. 


టా. . జ్ర రో గ్ర రవా స్య ము 


చర్మము బొగ్గుపులుసుగాలిని విడిచి వేయుట యేగాక 
'కాలదిగాొ (పాణ వాయువునుగూడ బీల్సిళొనగలదు. చర్మము 
నకు |పాణవాయునవ్రను బీల్చికొనగలశక్రిని వృద్ధి చేసినయెడల 
_ ఊవిరితిత్తులగుండ గాలిపీల్చక యే చాలకాలము (బతుకవచ్చును. 
భగవ థ్యానము చేయు యాగులకు శ్వా సఆడు చుండుట/హాడ, 
'వక్యాగతకు భంగము గలుగు జేయునుగాన వారు యోగాభ్యా 
సమువలస శ్వాసను నిరోధించి, చర్మరంయథములమూలము నే 
ఊపిరితిత్తులపనిని నడుపుకొన గల్లుదురు. ఈశ క్రి కప్పవంటి 
జీవులలో కనబడుచున్నది. యోగా భ్యాసమువలన నిట్టిశి కులు 
'గల్లుమార్ల ము మనపూర్యుల చే కనుగొనబడినది. 


మలాశయమునివయములోగూడ ఎనిమా” (వస్తికర్భ 
 సోధనమువలనగాక  జీర్ణకోశకండరములను చిత్తమునకు 
-లోబరచుకొని, నోటితోనీటిన్ని తాగి, ఆసనమునుండి విడున 
వచ్చును. అంతేగాదు నోటితో (తాగినక్లు ఆసనముతో గూడ 
టిని [_తాగవచ్చును. ఈకహస్యములను [గహించియే 
ఫోటేగుండ ఆపహోరముపోని రోగులకు ఆసనముగుండా 
ఆహారము నెక్కి౦చి |పాణము నిలుపుచున్నారు. 


_ సదభ్యాసముల యావశ్యకత (పతిపాఠమునందును 
జెప్పబడియేయున్నది. సదభ్యాసములకు చిత్తము మూలము. 
దీనికి నాడీమండలము సొధన ము, కాబట్టి నాడీమండలమునకు 
సరియైన తరిబీతు నిచ్చుటవలన నే సదభ్యాసము లేర్పడును. 
శుమార్ల ముల బెట్టిన దుర భ్యాసము లలవడును. కాబట్టి చిత్త 

అను జయించుట యే ఆరోగ్య సాధనము. చితృమును జయిం 


చర్మరోగము లం ర౭ 


చుట యన నాడీమండలమును లోబరచుకొనుట. నాడులమూ 
లమున కండరములు లోబడును. కండరములు లోబనుటన 
అన శరీర చేస్తలన్ని యు మనస్సునకు లోబడును, నాడులను 
-లోబరచుశళొనుట శరీరారోగ్యమునకు ఎంత ముఖ్య మా చూ 
డండి. నాడులను లోబరచుకొనుటమ్‌ యోగా స్ర్రము 
కాబట్టి యోగశాస్ర్రుమువ ఎన ముందు ఆరోగ్య మేర్చడి, 
తద్వారా ముక్తి సాధనము గల్లును. మనయోగులు న్‌రీర 
మును సిరసించిరనుట తప శరీరనుఖ ములు ఇతర 
నుఖములకంబు తక్కువని యే వారియభ్మి పాయము, కాబట్టి 
మరు ఆరోగ్యమును ముందు సంపాదించవలెను. తక్కినవి 
వాటియంతిట నవియే గల్లును, 


ల 


11. చర్చురోగములు., 


శ్కకింద ముదించిన విషయములు చెన్న పురి 
(పచురణసంఘము వారు జారీచేసినవి. ఇని చర్మరోగముల 
యందేగాక, ఇతరరోగ ములయందుగూాడ ఆరోగ్వ్యవియమ 
ములుగా గమసంపదగినవి. అందులో [కిందుగీటుగీ చినవి 
ముక్కి_లిముఖ్యములును, ఈపుస్త కములందు తరచు (వతి 
పాడింపబడేన _సామూన్యవివయములు అని విద్యార్థులు 
(గ్రహించవలెను. ఇందలి ముఖ్య విషయములు, 

1- మనస్సుయుక్క స్థితి శరీరరోగములు కుదురుట 
కింక యావశ్యతమో ఇదు జెప్పబడినది. 2. చేతిదంపుకు బి 
య్యము, బాగా వొట్టుడోడని గింజలు పప్పులు ఎక్కుమంచివి. 


కరా ఆకిో్యరమవాసన్యము, 


కీపచ్చివస్తువులు ఉడికిన వాటికంచబ బలకగముల్యు జీర్ణ కారులు. 

ర్వీ. వేడినీళ్లు స్నానముచేసిన వెంట నే చల్తనిసీళ్ళ లోమునుగుట 
ఆరో గ్య సాధనము, క. తోటపని, ఇంటిపని వేసికొనుటయె 
శరీర పరి శమ. 6. అధిక పరి శమ పనికి రాదు, 





హా ఇందలి వ్యాకరణ లోసపములను విద్యార్ధులు అనుసరించ రాదు 
విసయమునుమా(త్రటేం (గహీంచి (వ్రాయునప్పుడు స్యభాహ నే యుపళణూ 
షిందవ లెను, 





(చెన్న పట్టణము పన్లినిటి బ్యూరో వారు _పకటించినది.) 
పథ్యం: శి నే ఆహారము ఎప్పటికప్పుడు తయారయి 
తొజాగా (వెచ్చగా) ఉండవలెనుగాని, నిలువ ఉంచినదికూడ దు. 
డబ్బాలలోది, ఉప్పులో ఉఊోర వేసినది, 
ఇటువంటిది వదితినకూడ దు. ఎక్కుువగా ఉడికినది, శెండానాపై 














_ ఉడికించినది, జూ స్తీగా మసాలా వేసినది, నా టీ 


న న. 








asda] 


ఇట్టి అహారమువల్ల హాస కలుగుతుంది. నూంసముు చేపలు 











తింళు, బహుస్వల్పముగా తినవలెను అవి తాజూగా. ఉండ 
వలెను. సులభముగా అరగదని తెలిసినది వదిన్ని తినకూడదు. 

ఆకుకూరలు, కాయకూరలు నిరాటంకముగా తినవల 
సిన వే ; వాటిలో “లెటిన్‌ “టామేటోజ్‌” (ఆనే సీమవంగ 
పండ్లు) ఇటువంటివి ఉడికించకుంజా తినవలసీనది. వ యే 





er 5నాతనతడవకతరణపరాలుకాిటరరన. 





ee) 


జాతులవి దొరికినా, ఇష్టము వచ్చినట్టు తినడముమంచిది. పండ్లు 
కావలసినన్ని తినవ లను, 


న మనలన 





(4 చ ర్మ దోగములు య. రా 


పాలు, వెన్న మొదలయినవి తాజాగా ఉంకు మేలు 
గుడ్డు ఉడికించకుండా గానీ కావలసివుంకు కొంచెము ఉడి 
కిం: Fg తినవచ్చును; మంచిదే. 


యం తేముల గో జూ స్తీగా దంవీన మర బియ్యము, 





శ a == TLD le ean wan] 





పప్పులు జేక్తలు మూదలబునవి మూనుకోవతెను , బలకర 


కనన న న. 























మైన వొట్టు వుండవలసినంతి ఉండకుండా, జుూస్త్‌గా దంపడము 




















ames అరూరి. 


వల రాలిపోతుంది; గనుక అట్రివితినగూడదు. నానా జాతుల 








క న. 


కాయ థాన్యములు, బటానీలు, చిక్కుళ్ళు మొదలయినవి 
మంచి ఆహారమే, సారా బొతిగా మానివేయవ లెను. కఫీ 
సళ్ళు, తేయాకుసిళ్ళు, పొగాకు అలవాట బివుంశు, సాధ్యమ 
యినంత మితముగా వుపయోాగించవ లెను. (అట్లివి అల వాటే, 

చేసికానగూూడదు.) 








పథ్యముగా తినే వస్తువును ఎంచుటను గురించి ఎంత 
జాగతగా వృ ౧డవలెనో అవి తినడములో కూడా అంతే 
జాగతగానే వుండవలెను. శావలసినదా నిక న్న అధికముగా. 
లింకు పోసికలుగుతుంది. భోజనము చేసిన త ర్యాత కడుపు 
చ్రాగా నిండనశ్లే రోగికి శోచవలెను. తొందర గాతినకూడదు. 








నో4ేటో పెట్టుకొన్న డ్రుతికడి(ముద్ద్రన్ని 1 సౌవకాశేముగాను 
చక్క_గాను నవలిసుంగవఆకు. భోజనము చేయుటకు పూర్వ 
మున్ను, 











భోజనము చేసి నన త ర్యాతనున్ను శొంచెము సీపు 


న. 




















క న. 


విశ మించడము మంచిది. 











ఆరోగ్యరపహాస్యము 


శరీరసొభకము...రోగికి తగినంత శరిరసాధకము, 
నియమ (పకారము చేయడమువల్ల చాల మేలు కలుగుతుంది, 
అది అత్యావశ్యకము. ఇందుకు రెండు కారణములున్న వి;---- 
(1) శరీరములోని మాంసకండరములు సడలి పో యొటట్టు వేసే 
దుర్లుణము వ రోగమువల్లనై నా కనబడినప్పుడు, ఇకండరముల 
వసుత్వము చెడకుండా. కాపాడుటకు వాటికన్ని టికిన్ని 
కదబీక కలిగేటట్టు న్రరీర సాధకము చేయడము మంచి యుపా 
యము. అనుకూలమయిన శరీరసాధకమువల్ల ఒళ్ళు అంతా 
ఆరోగ్యముగా వుంబుంది 3 జీర్షశకి వృద్ధిపొందుతుంది ; న 
ఆహారము ఒంటికి పట్టి పరమ స మలమూతములం 
మొదలయినవి వరా అరకులో ఒంటిలోనుండి పెకి పోతపి.. 
(2) కయరోగ చికిత్సలో అయినళశ్లే. ఇందులోకూడ వ దీర 
సాధకమువలై కలిగోచులు వనుంకు..రోగ కారకములయిన 
బీజములనుండి కొన్ని విషపదార్థములు వెలుపలికి వచ్చేటట్టు 
సాధకముచేత చేయవచ్చును. ఈ వివపదార్గములు మూల 
ముగా ఒకవిధవముయిన [దవము వర్పడుతుంటి దానివల్ల 
రోగము వారించవచ్చును ; లేదా తగ్గుతుంది. తమయరోగము 
వల్ల ఊవిరితిత్తులు మొదలయిన అయిన ట్లునీరసించియుండును. 
గనుక, శ రీర సాధకము ఆశు జాసీ, గాచేసినా, దురుసుగా 
మేసి వొ ఉపదవకరమవుతుంది ; 5 ఎందుచేతనంటే వివ్యదవ 
ములు జూ స్తీగా వెడలివచ్చును. గనుక కుష్పరోగముగల వారికి 
అట్టి ఉప్టదవము వుండదు. వారి Ten ఆయువు 
భక ఈ రోగమువల్ల సాధారణముగా ఎట్టి హోనిన్ని 


చర్మరోగములు M౧ 


కలుగదు. శరీరపాధకము ఇేసివ! oo “ధర్మామిటర్‌ ” 
అనే వేడికొలుచుగొడు గొట్టము ఫో రోగి తన ఒంటికి ఎంతే 
వేడి ఎక్కి నదో చూచి తెలునుకోవడము మంచిది. కొంచె 
ముగా వేడి ఎక్కినట్లు కనబడితే, అప్పుడుచేసిన సాధకము 
తగినంత వున్నట్లు ఉఊహించవచ్చును, సాధక్రమువల్ల ఒం కి 
"వేడి ఎక్కి, ఆవేడి ఒకటి రెండు గంటలకన్న ఎక్కువ సీపు 
పట్టినుంకే సాధకము చాలా జాస్తి అయినదని తెలుసుకో 
వచ్చును. సాధకము అలవాటు అయిన శొలది, మరింత 
ఎక్కువగా సాధకమునేయడమునకు తాళవచ్చువని రోగికి 
అనుభవమువల్ల నే తెలుస్తుంది, 


ఫరీరసాధకము ఏ విధముగా చేయవలశతెనంకు-_నడవ 
డము వు త్త్రమమయినది) దిని కో పాటుగా “స్వీడివ్‌డిల్లు”, 
లోడీలు (ముద్దర్లు) (తిప్పడము ఈలాటివి చేయడము మరీ 
మంచిది. (దంగేములు, బస్కీలు, సూర్యనమస్కొా-ర ములు 
గూడ మంచివే.) 

తోటలోగాని, పొలములోగాని పనిచేయడము (శేవ 
చుయిన సాధకము. రోగము జా స్పీ కావనడము వేత అంగవైక 
'ల్యము కలిగి, ఇట్టి సాధకము. చేయడ మునకు వల్ల పడకుండా 
వున్న చీరవాళ్ళు రోగము ముదరక మునుపు, ఇట్ట పనులు: 
విడువకుండా చేస్తూవుండినట్టయి లే; అంగవైకల్యం కలుగక చే 
'పోవ్రను. 

ఒళ్ళు శు భముగాన్రంచుకొనుట._ చర్మము మురికి 
“లేకుండా (శద్ధగా శు భపర్చుకోవ లెను. చమురు శరీరము: 


Re ఆరోగ్యరనాస్యము 


మోదగట్టిగా పామి మర్దనచేయవలెను, స్నానము చేయుటకు 
ముందుగా నే ఈ మర్షన చేయడము మంచిది. ఎందుచేతనం క్కు 
చర్భములోసనికి ఇంకకుండా పెని అంటివున్ననూనె వదలి 
పోతుంది. (పతిదినమున్ను స్నానముత ప్పకూడదు. అడి సిండా 
ఆవశ్యక మయినది. వేడినీళ్ళలో స్నానముచేసిన వెంటనే 
చన్నీళ్ళలో మును/టవల్ల మేలు కలుగుతుంది. వేడిని శ్ల 
స్నానమువల్ల చర్శములోనిక్‌ రక్తము (పదహుంచి కుజుపులు 
వారించిపోనుటకు అనుకూలముగా వుంటుంది. 

వీట పుట్టించే చర్భరోగములు విశేషముగా వోనికరో 
మెయినవి. అపి న్వాఫించడమునకు అవకాశముంటుంది. 
రోగ బీజములు చర్షముమిోదను ఒకచోట నుంచి మరిఒక 
చోటకున్ను, ఒక మనిపినుంచి బహుశా మరిఒక మవిమీకిన్ని 
నగోకడమువల్ల వ్యాపించి అంటవచ్చును. 

పేగులు శు భపర్చుకొనుట-___విేేచనము బాగా 
'కాక్ష వ వము రోగచికిత్సకు ఆటంకముగా వుంటుంది, 
చీగులళోని మలము పోతేనేగాని రోగమునల్ల నరములకు 
కలిగే బాధ చాలా ఎక్కువ అవుతుంది. (పతిదినమున్ను 
వరేచనము జాడాగా శాకపోతే తినే ఆహారము మార్చి 
మల విస సర్షనము అయేబట్టు చేయవచ్చును, తాజా పండ్లు, 
ఆకుకూరలు కాయకూరలు ఎక్కువగా తింకే చాలును, 




















అనేకమందికి అందువల్ల నే జాడించి విరేచనమవుతుంది. ఒక 


వేళ అందువల్లనున్ను విశేచనము కాకపోతే నువాముఖ 
ఆకు పెరఫిన్‌|దవము ఈ మొదలయినవిఉి ప యోగించ వచ్చును. 








చర్మరోగములు సై 


మనన్ను స్థిమితీముగా ఉండుట... సౌఖ్యము, ఉత్పా 
హాము ఉంశళు రోగ! చికీత్సవల్ల మంచి మేలుకలుగు 




















తుంది. రోగి ఎల్లప్వుడున్ను తన దురవస్థ, తలచుకొ ౨:౮ 
ఉండకూడదు ; మంచి విషయములను గురించి ఆలోచించే 
టట్టు మనస్సును తిప్పుళోవలెను. (పురాణములువినుట్క సీతిక 
ధలు చదువుట, స త్భాంగత్యముమంచివి,) ఆరోగ్యము పొంద 
న వెన నే దృఢ సంకల్ప ము, ఆరోగ్యము కలుగుతున్న ద నే దృఢ 
మైననమ్మాుకము రోగికి ఉంకే చికిత్స సఫలము కావడమునకు 














ade wie ema rn IT 


అనుకూలముగా ఉంటుంది. విస్వాసమువలన రోగము త్యరగా 
కుదురును. 














కురుపులు, గడ్డలు ;__రక్ష ముచెడి శరీరము మురి 
శెక్కి_నప్పుడే లప్‌ పుట్టును. ఆనురికిని ఫరీరమునుండి బయటికి 
_తొ సివేయుటకు (పాణశ క్రి | పయలత్ని ంచుచుండును, ఈ రెంటి 
కిని జరిగిన యుద్ధమే శరీరముమిాద వదోయొక భాగమున కురు 
పుగా బయటపడును, ఇద్దరురాజులు యుద్ధము చేసిన ప్పుడు 
చేశ మందంతటను యుద్ధముజరుగ దు. ఒక అనుకూల ప దేశమున 
రంగమునర్చడి అక్కడ నే యుద్గఫ్గలితము తేలిపోనును. యుద 
ములను అణచి పెట్టుట "దేశములశెంత అపాయకరమో, కురు 
పులు అణగిపోవునట్లు చేయుటగాడ, చేహ మునకు అంతఅపాయ 
కరమే. రోగము బయటికి రావలెనుగాని లోపల దాగియుండ 
గూడదు. లోపలడాగినరోగము ఎప్పుడో ఒకప్పుడు బయటికి 





ణి ఆరోగ్యరవా స్ట ము 


రాక మానదు. ఎక్కు_వ కాలము దాగిన, బయటపడిన ప కు రోగ 
తీవత హాచ్చి, (పాణాయముగూడ గబ్రించును, క 
Se కొన్ని రోగములు క రీరమమునందు దాగియుండును, 

అప్పటికి తగ్ననశ్లే కనబడుటచే కుదిరినదని వనము మోస 
పోదుము. కాబట్టి బయటికివచ్చిన రోగమును, దానంతట డానిని ' 
ఆరోగ్యసియమముల ననునరించుచు ఆహార విపహారవిధులను. 
సరిగా నెర వేర్చుచు కుదుర్చుకొనుటయే ఉ _తృమపద్ధతి. అట్లు 
ఒకసారి చేసిన రోగము తిరుగ బెట్టుటశే ప్‌ షత కాబట్టి 
కురుపులు వేయుట యనగా శనీనము శు భపడుటయేయని 
(గ్రహించి వానిసి మందులు రాచి అణచివేయగాడదు, పండె, 
_ చిటికి శు భపడిపోవ లెను. 


గడ్డలు ఏ. వేసవికాలములో క్రొందరకు ముఖము 
మీదను కాళ్లమాదను, ఇతర శరీరభాగముల మోదనుగాడ 
గడ్డలు లేచును. అవిముందు రక్కముగడ్డక ట్రి, వాచ్చి పెరిగీ, 
చితికి చీము రక్తముగారి మాసనిపోవును. ఇవన్నియు స్వభావ 
సే మునగాల జరుగును. (చకృతియే వానిని కుదుర్చును. అట్లు. 
విడుచుటకు సావాసము లేనివారు, వానిని త్వరగా పెరుగునట్లు 
చేయుటకు ఈపనులు చేయవచ్చును. 


౧ నీటిలోటోరిన శేగటిమటిని గడ్డమీద చితిశేవరకు 
ఆరారగా పట్టిలు వేయుట, 


౨ వేడినీటితో కాచుటగాని, కురుపుకు ఆవిరిబట్టుట. 
గాసి. 


చర్మరోగములు Xt 


3 చియ్యపుపిండి, అవిశగింజలపిండి మెత్తగా ఉడిక్రిం చి 
ఆముదనుక లిపి వేడి వేడిగా కట్టుగట్టుట. 

ర రుదజడ (కేకనఖా) గింజలను నిళ్ళలో నాన వేసి, 

మె త్తసిపీండిని కట్టుట, 

౫ రణపాలాకు, చం దకాంతఆకు తెచ్చి, ఆముదము 
రాచి వెచ్చజేస్తి కురుపు సెకట్టుట, 
౬ ఆసుపషతులలోని “అయోడీనుణించరు”ను మెన, 
ప్రూయుట. కురుపు చితికీనతరు వాతుహూడ పిండికట్టు కట్టిన చీము 
ఓీడిజోవును. చీమును పీండి వేసి, వేడినీటితోకడిని, మురగిన 
సిటిలో ఉడికించిఆర వేసిన గుడ్డతో వైనకట్టుగట్టవ లెను, పుం 
దుకు గాలితగిలి, ఈగలు మొదలై నమ్మి వాలిన తిగిగి చీముపట్టి 
ఆపాయముూగనూడ గలుగ వచ్చును. చర్మమును బిగ బట్టునట్టు చేసి 
రక్తమును సరిగా పవహించకుండునట్టు జేయు పాలా ,న్ర్రీ మొద 
నవ అంటించక, పైన చెప్పీన విధమున నే కురుపునూాన్ను 
కొనుట మంచిది. 

తామర, నురుగుడు, మంగలి చాక లిగజ్జ? __ఇ్రవన్ని యు 
పుకు సంబంధ మైన అంటు వ్యాధులు, శరీరము, గుడ్డలు తాకు 
టవలన ఇతకులకు (పాకును, ఇవీ కల్ఫిక లవలె గుం డముగా 
"లేచి దురదతోగహాడియుండును. గోకినకొలది వృద్దియగును, 
చికిత్స; ఫా-చర్మము ఫొారపొరలుగా కఅొడిపోయిన గాని ఈ వ్యాధి 
కుదురదు. పుకుగు లోపలిచర్మములో దాగి, మందుమూానిన 
తోడనే తిరిగిబయల్పడును. అందుచేత మానినట్టు కనబడినను 
మందురాచుచు, పురుగును నిర్మూలము చేయ వలయును. 


Me ఆరకోసగ్యరవాస్యము 


౧ పసపుకొమ్ముగాని, ప సపునల్లజీ కిగింజక లీనిగాని అర 
గదీసి గంథము కాచిన, పురుగుచచ్చును, 

౦ నిమృుకాయరనముతో గట్టిగారుద్ది వనిటితో శుభప 
చుటవలన చర్షముశు భ పడును, 

౩ తుబసిఆకుపనరుజో నెక్కీ-రుద్దుట, రుదజడ, చేల 
ఉసిరిక, పంటగర ఆకుల పసరులూనూడ రాయవచ్చును. 
ర అనుష్మతిలో ఇచ్చే పచ్చని పొడుము మొదలైన 
మందులు. 

౫ (బహ్మాదండి (పిచ్చికునుమలేక రక్కిస) గింజలను 
సులిమ ఏజ్జిన లో నాన బెట్టి నూరి రాచుట. ఈ గింజలు బజారు 
ఖ్‌ చోకగా దొరకును. చెట్లుగలచోట గింజలుదీసీ జా౫తే 


పెట్టవచ్చును అన్ని చర్భవ్యాధులకు ఈగింజలు సరవా లుట 
మంచి భొవధ లేపనము. 


గమనింఫు :._ అన్ని వ్యాధులయందును పఏశేచనజారీ 
ముఖ్యముగాన, డానికి వలయు ఆహారమును సాధనములను 
అవలంబించ నశౌను. పసపు నూనె కలివి శరీరములకు మర్చిం 
చుకొనుచుండిన చర్చరోగములు పుట్టవు, 


ఆవిరి స్నానను' ;- అన్ని వ్యాధులకును ఆవి5ిస్నా 
నము చేయవచ్చును. శరీరమున కంతకుగాన్సి వదైన భాగము 
నకు గాన్ని ఆవిరి పట్టవచ్చును. శరీరమున కంతకును తరుచు 
ఆవిరిపట్ల రాదు. .వలయనఆవిరిస్నా నముకొంతిబలహీనము వేయు 
ను. భయము! నక్తొకసారిగాని భరించగల్తిన వారు వారమున కొక. 


చర్మరోగములు Ne 


సారిగాని పట్టవచ్చును. అంతకంశు యెక్కు_వసారులు అనస 
రములే ఈ, వదెన భాగమునకు రోజునకొకసారి పట్టవచ్చును. 

ఆవిరి పట్టునష్పూడు జా్యగతం--- 1) చాల నీరసముగా 
నున్న వారు శరీరమునకంతకును, ఆవిరి పట్టకూడదు. గుండె 
డృఢముగానున్న వూరే ఆనిరిపట్టుటకర్టు లు. ఆవిరి విశేషము గా' 
గుండెకు తణగులహీయపాడ దు. అప్యడు గుండోమిోధాద తడిగుడ్డ 
వేసికొని ఆవిరి పట్టవలెను. పొ త్తికడుపునకు వీపునకు తలకు 
విరి బాగా తగులవచ్చును. కండకు విశేవము తగులగూడదు. 

(2) ఆవిరిపట్టునప్పుకు శ్యాస ముక్కుతో పీల్చినయెడల 
వెంటనే ఆయాసము పుట్టును గాన, నోటితో నే శ్యాసించవల 
నియుండును, ఆవిరి బాగా త్య పోయిన తరు నాతే ముక్కుతో 
శ్యాసించవచ్చును, ముఖమునకు ఆవిరి తగల నప్పుడు, ముకు 
త్రో జీ వ్యాసించ వలెను. 

(క) ఆవిరి యొప్పువును తలుపులుమూని ఒకగదిలోనే 
పట్టవలెను. గాలితగులుచోట అవిరి పట్టగూడదు. ఆవిరి పట్టిన 
వెంటనే శిరస్నాము చల్ల నీటితో చేయవలెను, ఆవిరి పట్టి 
నచోటనే నీటిస్నానముగూడ చేయవలెను. శిరస్నానము 
ఇజీయుటకు వఎరపెడినారు వె టనే తిలమోద రెండు ఇెంబుల 
చన్నీళ్లు పోసికొని శరీరమంతయు. తడిగుడ్డతో తుడుచుకొన 
వలెను. 

పసఫ్పు ఆవిరి ;___అవిరిపట్టు నీటిలో కొంచెముపసపు 
చేసి ఆపరి పట్టవచ్చును. చసపునకుగల (కీిమివారణ గుణము 
వలన శ రీరమువిరాది కాన్ని (క్రిములు నశించును. 


A ఆరో గ్యరవాస్యము 
19. ని (ద, 

పీలలని వర్గించియున్నాడు, మృత్యువు "రెండు జన్మముల సంధి. 
సిద ఒక విధమైన యోగమని మోరు చదివీ యున్నారు. 
మనస్సు “రెండు ఏధములయిన (పపంచక ములలో తీరునూ 
చుండును, దృ శ్వ పపం చ ము మన కండ్లకు కనబశునది. 
అదృశ్య (పుపంచము మన కండ్లకు కనబడనిది. ఈ చెండు 
(పపంచక ములయొక్క- సంధియే నిద. మనకు నిద సహాజ 
మగుటచే మనకీ రెండు [పపంచకములతో సంబంధము తప్పు 
దని తేలుచున్న ది. కాబట్టి మత్యునును, న్మిదయు కవల వీల్లు 
లే. ఈ సంగతి మనకు పరలోక విద్వనుణగూార్చి ఎక్కువగా 
'జెలిసిన కొలది ఎక్కుగా బోధ పడిగలదు. ఇంగ్లండులో 
భూతములలో మాట్లాడువారు అనేకులు గలరు, వారట్టిస్థితి 
యందు సిదానస్థలో నున్నట్లు కనబకుదురట, 


షెల్లీ యను నాంగ్లకవీ మృత్యువును నిద్రయు కవల్న 


న్మిదఎవరి కంత కావలయు నను సంగతి సరిగా జెప్పూ 
టకు పీలులేదు. ఎడిసను అను అమెరికా దేశపు శా స్ర్రజ్ఞ 
డును వాని శిష్యులును రోజుకు నాలుగు గంటలు మ్యతిమే 
ని దింతురట. అయినను వారికి సంపూర్హ మైన ఆకోగ్యము 
గలదట. అనగా అట్టి జానవంతులకు దృశ్య (ప్రపంచమును 
అదృశ్య (మనో) (కుపంచములోో సంబంధము శేసికొనుటకు 
స్వల్ప కాలమే సరిపోవునసి యర్షము. ఎవరికికావలసిన కాల. 
మును వా చే నిర్ణయించు శొసవ లను, 

నిదగూడ అభ్యాసములలో నొకటిగాన విశేషని దకు 


భవన నిర్మాణము న 


అలవాబటుపడుట మంచిదికాదు. ఎంత సేపు ని దబోయినను 
చేకువజామున సిద తేనవ అను, -షకువజూమున కే తా 
ముహూర్తమని మనవారు పేరు బెట్టెరి, సూర్య్యోదయానంతేర ము. 
తేచినవా౭కి మలాశయము బిగుసుకొని మలవి సర్జనము జూరీగా 
జరుగదు, కాబట్టి ఆరోగ్యముకొ రకు సూరోోదయాతూర్వ మే 
మల నిసర్హనము చేయవలెను, ఒససారి నిద లేచి తిరిగి కండు. 
కొని చాల ఆలస్యముగా లేచుటయు అరోజంతేయు బద్ధక 
ముగా నుండుటయు తటస్థిం చును. కాన సరిగా వేళశే సిద 
లేచునట్టి యబవాటు జేసీశొనవ లెను. 





18. భ వననిర్మాణము, 

ఇండ్లు కట్టవలసిన విధము ఇదివరకే డెలుపబడినది. 
(పతిఇంటికి ఉండవలసిన లరుణములు, 

భా పరిశళ్ను భమైన గాలి లోనికివచ్చి (కుతిసిత్యము లోని, 
గాలి బయటికి పోనుచుండవలెను. ఇందుకు మనదేశేమునందు 
ఇండ్లు దశ్నీ ణఅమునకు ముఖ (సింహ) ద్వారము గవ్రీయుండుట 
మొదటిపకుము. తూర్పుకు తిరిగియుండుట శెండవపతుము. 
దశ్నీణమునకు ఇాలకిటికీలుండవ లెను. కిటేకీలశాదురుగా వా యు 
(పచారముకొరకు ఎదురుకిటికీలుండవ లెను. కిటికీలకును ద్వార 
ములకును మైన చిన్నకిటిక్రీలుగాని, కంతేలుగాని యుండి 
వలెను. కపూనందుగూడ గాలినందు లుండుట నముంచిది. 

పాఠ శొలలయండలి తరగతులను అన్ని టిని ఒక చోట, 
పాపులలోని వస్తువులవలె గుమిగూర్చి పెట్టుటకంచు విశాల 


౬ం అఆరోగ్యరవాస్యము 


మైన ఆవరణములో దూరము దూరముగానుంచుట ఆరోగ్య 
శరణు. పెద్ద పెద్ద వృత ములను బెంచి వాన్ని క్రింద ఒకొక 
తరగతికి ఒళ్కాక కుటీరమును నిర్మించవలెను. ఆకుటీరమునకు 
పేక్కగోడ లవసరములేదు, స్థంభ ములమిాద నే దానినిగట్లి, 
చున ఎండనుండి వాననుండి కాపాడుటకు కప్పు ఉండిన 
నూలును, ఉదడయమునను, _ సాయంతనును "క్లాసులు బెట్టిన 
చెట్లకింద నే కూర్వ్పోనవచ్చును. 

౨౩. చేలయ్ము గోడలును తేమను మురికిని ఆకర్షించనట్టి 
వుగా నుండవతెరు, అందులకు నేలను, నోడలనుగూడ నునుపు 
రాళ్లతో క ప్పవలెను. ఇట్టిది వ అలయదు జాలా 
ముఖ్యము. నేల, గోడలు గరుకుగాను మిట్టపల్లములుగాను 
నున్న తేమ మురికి జేరి సూక్ష్మజీవుల కాస్పదమగును. నేల 
కడిగినప్పుడు వెంటనే ఆరిపోవునట్లుండవలెను, పాఠ శాలల 
యందలి నేలను, బల్లలను, జెంచీలను తుడుచుటయ గాని సంవ 
తృరమున కొకసారియైనను ఎవ్వరును నీటితోకడుగుచున్న ట్లు 
తోచదు. ఇది చాలావోనికరము. మన బాలురయారోగ్యము 
జడుటకు ఇదియొక కారణమై యుండవచ్చును. ఇవన్నియు 
నెలకొక సారియెనను “వేడినీటితో గాసి, ఫినైలు నీళ్ళతో గాని 
కడుగుట యవసరము. గోడలకును దూలములకును రంగులు 
-వేయుటకంశు మురికి కాస్సదమైన నేలను, బల్లలను, బెంచీలను 
తరుచు శుభము చేయుచుండుట ఎక్కువ ఆవళ్యీకము. 


3. వేడిని విశేవముగా ఆకర్షించక కంటికిన్సి ఒంటికిని, 
ఇల్లు చల్లగానుండవ లెను. పర్ణ శాలలు ఇందుకు (పసిద్ధములు. 


లీ 


భవనని ర్మాణము ap 


మట్టిగోడలు, మట్టి నేలలు రెండవపతుము. ఇటుకగోడలు, 
ఇటుక చబటా మూడవపత్ష ము, రాయినున్నము ఆఖరుపతుము.. 
చెట్టునీడ సర్యో త్తమము. సూర్యకిరణములచే తప్తమైన నేల. 
- మాద కూర్చొనుటవలనను, పండుకొనుటనలనను కొన్ని 
రోగములుకుదురును. వేడిని ఆకర్షి ంచకుండుటకు శిలకును 
గోడలకును గూడ తెల్లసున్న పు గచ్చును, తెల్ల వెల్లయును 
ఉ త్రమములు. నాపరాయ్యి చిమంటు మొదలైనవి మధ్యవు. 
పక్షము. ఈల త్‌ణములు అన్ని గృవాములకును గావలనిన వే.. 


క బేళాలు;._| పతి పురపాలక సంఘముగల పట్టణము. 
నందును ఒకజంతువధశాల యుండును, ఇక్కడ (పతీయుదయ 
మును జంతువులను వధించి మూాంనమును మార్కట్టుకు 
దీనికాని పోయి వికయింతురు, ఈ విధముగా మాంసాహారము. 
(పోత్ప్సాహపరుప బడుచున్న ది. జంతువులలో న నేకములక్రు, 
మాంసాహారము సవాజమే. మాంసానోర జంతువులు నొభా' 
రణముగా (కూరమృగము లనిపించుకొనుచున్న వి. మనుజుడు 
గూడ మాంసముడినుట వొదియందలి పశుత్యమింకి ను వానిని 
వడలలేదసి (భువపరచు చున్నది. పరిణామమునందు శరీరమును. 
ఆత్మయు 'హాడ పరిణామము నందుచుండును. అట్టపరిణా మము. 
పశుత్యమునుండి మానవత్యమునకును, మూానవత్వమునుండి 
డేవత్యమునకును జరగవలసీియున్న ది. కాబట్టి మాంసా 
హోరులలో మానవథశరీరము లభించినను, మాన వాత 
వారికీ లభించలేదని తలచవలసియున్నది. వారకి చేవ 
తము చాలాదూరములో నుండును. “టాల్థ్చాయి” 


Brurz- 


"ఈర ఆరోగ్యరనాస్యము 


అనువువావీయుడు వాని తత్వసిద్ధాంతములందు మూంసా 
'హోరవిసర్టనము పశుత్వమునుండి వెలువడి మానవత్వమును 


సంపాదించుటకు మొదటిమెట్టు (first step) “అని నిగ్గ 
యుంచిసాడు. మాంసము ఃనుజారందరును ఒక్క_ సారి 


'క శళాకు పోయి అక్క_డిదృశ్య మును జూచిన, వారెప్పటికినితిరిని 


చూూాం సమును ముట్టరని ఆయన చెప్పీయున్నా డు. మాంసాహోరు 
లలో నూటికొక్క లెను జంతున్రనుచంపుచుండగా జూచిన 
వారుండరు, కాబట్టి అట్టవాకు ఒక్క_సారి కబీళాను దగ్శించ 
వలసినదిగా కోరుచున్నాము. అట్లు దర్శించినతరువాతగూడ 
వారిక వమూాంసాశనమందలి భమ _ తీరకపోయిన నట్లు చేయ 


వచ్చును. అప్పుడప్పుడు శృ ళానదర్శనము మునుష్యున కెట్లు 
“వై వై కాగ్యబోధనకు దోర్పడునో, అశ్షు క బేభాదర్భనము మాంస 


విసర్ణనముసకును, మానవత్వస్వీకర జమునకును తోడ్పడును, 
ఇప్పుడిప్పుడు కందరు పాశ్చాత్య శా స్త్ర మ్ర్రష్టాలు మను 


జాడు శా కాహారియు, ఫలాహారియుగాని మాంసాహారిగాడని 
నిర్ణయించుచున్నారు. కూనేమహర్థి మనుజుడు శీవల ఫలా 
'హోరియని రుజువుచేసియున్నా డు. కొంతకాలమునైైనను, ఈ 
(బావ్మాణధర్భుము [(కపంచక మంతయు వ్యాపిం పకమానదు, 


క జీళాలున్తుఇాకి రేనులును ఊరికి దూరముగా నే నుండ 


వలెను, పీనివద్ద ఇవాలాసీటివసతి యుండవలెను, 





14. తాత లికాపాయములు..._ చికోక్సలు, 
జలగండము, ఉరిబెట్టుకొనుట్క, విషయ వాయువులు 


తాత్కాలి శాపోయములం __ చికిత్సలు ౬g 


గలచోటిక బోవుట మొదలగు కార్యములు జరిగినప్పుడు, 
శ్వాసఆడక స్పుృువాతవ్చిపోన్రున్వు నాలుక వెనకకు పీక్కొ-ని 
పోన్సట చేత వ్యాస అడ్డపోవును. అట్టి ఆసమయములందు 
వ్యాస కలిగించిన (నసెణా పాయ ము తప్పవచ్చును. 


(సకలిగించువిధ ము; మనుష్యుని . వెల్లకిల చేల 


మోద పరుండ బెట్టి శరీరముమిది బట్టలు వదులుచేయవ లెను. 
చుట్టును ఎవరును మూనగూడదు, నాలుకను గుడ్డతో 
పట్టు "సి ముందుకులాగి నోరు తెర చి యుండునట్టు దవడల 
మధ్య జైన పెట్టవలెను. తరువాత రోగి చేతులను తలవెఫున 
నేలక్రంటునట్లు బాపీ, కొంచెము సీపు ఉంచ్చితిరిగి వానిచేతులను 
రొమ్ముమిదకి. (జెప్పి నొక్కి. బట్టిన యెడల ఉశ్యాస, నిశ్వాస 
ములకు ఏలువర్పడును. అట్లు కొన్ని సారులు చేసిన వ్యాస 
తిరిని (పారంభముగావచ్చును. తేగ్రువాత సవాజమైన శ్వాస 
వర్చడిన వెంటనే ఈపని మానివేసి వానికి ఇతర ఉపభా 
రములు చేయవలను. జోరగిల బరుండ బెట్టికకూడ వ్యాస 
కలిగించవచ్చును, అప్పుడు ముఖము ఒకప్రక్క.కు, తేన్సీ 
నాలుక లాగిపట్టి, నోరు బె ఆరచునట్లు దవడలవుధ్య గరిటి కాడ 
గాని సన్నని పుల్లగాని ెట్టియుంచవలెను. తరువాత వీపుకు 
మధ్య భాగమున రెండ్ను పక్క_లకును "రెండుచేతులు పెట్ట గట్టిగా 
నొక్కి సుమారు కి చిటికలుంచి తగువాత చేతులు రీసీ "వేసి 
లి చిటికలుంచవలను, ఇట్లు వేయుచుండిన నొక్కినపుడులోపలి 
గాలి బయటికిపో ము చేతులు తీసి వేసినప్పుడు టొపిరిలిత్తు లు 
ఉన్బీ గాలి లోసికివచ్చును. ఈవిధముగా వ్యాస వర్పడును.. 


ey ఆరో గ్భృరవాస్య ము, 


బోరగిలిపరుండ బెట్టినప్పుడు నాలుక దానంతట అదే మైన 
నుండి లోపలి క్రేమ్మము బయటికి వచ్చి వేయును, 
ఇతరుల సవోయముగూాడ నున్న యెడల, ఒకరు అర 


చేతులను, అరికాళ్లను జీతులతోరుద్ది వేడిపుట్టిచుట 
మంచిది. 

ఇతీరకారణములచే సూడ నెక్కొ_కప్తుడు స్పృవా 
తప్పును. అట్టసమయములందు ముఖము మోదను గుండెల 
మోదను ఏపుమోదను చల్లనిసీటిని చిమ్మి పరిశు భమైన గాలి 
తగులసీయ వ లెను, 


ఎముకలువిరుగుట, కీలుతొలుగుట నశ రీరముందలి 











Pal 


వ యెముకయైనను చెబ్బతగులుటవలన ఏరుగవచ్చును. వైట్ల 
కొమ్మలు విరిగినప్పుడు వానిని తిరిగి దగ్గర చేర్చి కట్టుకట్టిన, 
' కాన్ని రోజులలో అతుకుక్లానిపోన్రను, అళ్లు ఏకుకలుగూడ 
విఃగిన నప్పటికిని తగుజ్యా గ తవలన తిరిగి అతుకుకానునట్లు 
చేయవచ్చును. 

ఎముక విరిగినట్లు ఎట్లు తెలియును? :-- ఎముకవిరీగిన 
యెడల విరిగిన చోట ఇవాలఇాధగానుండును. నపసిచేయుట 
కును కదుపుటకును దానికి శ క్రి లేకయుండును. ఇంవేగాక 
ఒక్కొ-కప్పుడు విరిగిన చోట పక్క కుపొడుచుకొని వచ్చినట్లు, 
చర్శముల్‌ెలగినట్లు గాడ కొనబనును. ఎముకకు _ చెబ్బతగిలి 


నప్పుడు దానినంటి యున్న కండరములు కతు ర క్షనాళ 
ములు అన్నియు చెదరును. 


(5) తొత్కాలీ కాహాయమనములు = చికిత్సల ex 


ఎముక విరిగినప్వుడు చేయవలసినబేవిం 


ర. విరిగినఎముకగల థరీర భాగమును ఎంతీమ్మాతమును 
“కదలకుండా చేయవలెను, మనచేతిక| ర మధ్యకునిరిగిన వ్‌మి 
జేయుదును? రెండుముక్క-లను దగ్గరచేర్చి విరిగిన భాగము 
దగ్గర, గనను, (కిందను గూడ కట్టుకట్టుదును., అబే పెద్ద 
దూలమైన విరిగినచోట మైనను [కిందనుగూడ మారుకలు 
పెట్టి కట్టుగట్టుదుము. ఎముకవిరిగినను ఆపనే చేయవ అను. 
రెండుఫాగములు మామూలుగానున్న ట్లు దగ్గర చేర్చి, దాని 
వైన అడికదలకుండునట్లుగా ఒక బల్ల చక్క- వేసి మూడునాలుగు 
కట్లు కట్టవలెను. చర్శముపైన గాయమున్న యెడల దానికి 
పుండుక్రట్టు గట్టవలెను. వేడినీటితోకడిగి బోరికు చూర్ణము. 
చల్లి మంచిగుడ్డతో మైనకట్టుకట్టవలెను. ఈకట్టు గట్టినతరు 
వాతచే పెన ఏముకకట్టు కట్టప లెను, 

కీలుతొలగుట__ఒక్కొకప్పుడు ఎముకలు విరగక 
పోయినను కీలునుండి తొలగవచ్చును. చిన్న బిడ్డలను సరిగా 
ఎత్తుళొనకపోయిన వారిఎముకలు కళ్ళతొంగును. ఒక రెక్క 
పట్టుకొని, చేతులుపట్టుళొని వీల్ల లను కదుపుట'చాలాఅపాయ 
కరము, ఎముక క్రీలుతొలగినప్పుడు ఆభాగము కదలక కొయ్య 
చారిపోనును. చాధఎక్కుువగానుండును. కీలు సరిగా చేర్చినగాని 
ఇదిసరిపడదు. జ్యాగతగా, కదపకుండా _వెద్యునివద్దకు తీసిళ్టా 
నిపోవుటయే మంచిపని. కీళ్లు సరిపుచ్చుటకు, ఆపనియందు 
జ నానుళు వనములు రండును కావలసియుండును. 





క్‌ ఆరోణ్యరవాస్యము. 


15. జనాభా లెక్క లు 


అ మన పూర్వ రాజులకాలమునుండి మనచేశమున జనుల 
3 యొక్కయు పళున్చలయొక్కయు, సంఖ్యను దీసీ వీని వృద్ధి ' 
“క్షఓయములను నిర్ణయించునట్ర యావారముగలదు, అది ఇప్ప 
టికిని ఆచరణయందున్న ది, పదిసంవత్సరములకొక సారో జనసం 
ఖ్యను తీయుదురు. దానికెజనభా తలెక్క_యసదిపీరు. ఈలెక్క 
గర అ నేకవివయముణను (గహించవచ్చును. 


(పతి క. జననము ఓక మల మ లోపు 
గాను, మరణము ఇరువదినాలుగు గంటలలోపుగను రిపోర్టు, 
చేయనలెనను నియమముగలదు, దీనివలన లాభ మేమి?ఎవవైన 
_అంటువ్యాధులవలన మరణించిన, ఆసంగతి ఆరోగ్యాధికారు 
లకు నెంటనేచిలిసి, అట వ్యాధి ఇతరులకు వ్యావించకుండ 
కట్టుదిట్టములు వెంటే చేయుటకు వీలగును. అదిగాక చళాగ 
మునందు మరణము లెక్కు_డుగా నున్న వో నిర్ణయిం చి, దానికి 
కారణముల నారయుటకు (పయత్న ము చేయవచ్చును. భరి 
శోధనవలన పైకికనబడని కారణసుఃలనుగూడ  చెలిసిాని, 
ఆరోగ్య మభివృద్ధి జేయవీలగును. ఎంతవయన్సువారియందు 
మరణము లధికముగానున్న వో కనిపె పెట్టి వానిక్లితగిన విరుగుడు. 
లను (ప్ర యోగంచవీలగును. స 
= జననముల రిపోర్టువలన వతరగతిజనులయందు జన 
సం ఖ్యఎక్కువగా నభివృద్ధియగుచున్న దో దానికివారి ఆచార, 
వ్యవవారము లెట్లు సహకారియగు చున్న వో దెలియవచ్చును. 


జనా ఫొ లెక్కలు EE 


జాత్యేభివృద్దికి సాధనమగునట్లు జనసంఖ్యను వృద్ధి జే 
యుట (పతి దేశ ముయొక్క_ క్ర _ర్హవ్యము వతరగతివారిలో జన, 
' నములుహోచ్చుగను, మరణములు తక్కు_వ్రుగను ఉన్నవో, నిర్ల 
యించి వారి ఆవారవిహార నియమములను ఆచార వ్యనహోర 
ములను ఇతరు లనుకరించునట్లు జేయుట | శేయము. (వావ్నాణు 
లలో జీననములు హెొచ్చుగాన్కు మరణకులు తక్కువగాను 
ఉన్న యెడల, |చబాహ్నృణాచారములను ఇతరులు అవలంబించుట 
మంచిది. శాకాహారులలోకంకు నూంసావారులలో చాన 
తెక్కు_ వెన, అందరు శాకభ క్షకులగుటమేలు., ఆంగ్ల ని ద్యాధి 
కులలోకంకు బేశీయవిద్యల చేగ్చినవా?లో బావులుతక్కు_ 
వెన్క డేశీయవిద్యల నభ్యసిం చుటయీ మంచిప. పొలములో 
వ్యవసాయము చే యువారిలోకం'ె, ఫ్యాక్టరీలలో పనిచేయు 
"వారిలో మరణములధిక మ్చులెన్క ప్యాక్ట రీలు జూళ్య భివృద్ధికి 
సాధనములు కొజూలవని వానిని (సోత్పహించగూాడదు, ఈ 
విధముగా న కాఫీ మొదలగు శ చేక పదార్థములను, మద్యము 
ముదలగ మత్తుప దార్హములను నుపయోాగించు వొరిలో[౫ప్రాడ్డ 
లెక్కలు తేల్చిన చాలలాభశకరము. ఈవిధముగా జనన మరణ 
ముల లెక్కలవలన దురాచారములేవో, సదాచారము లేవో 
అరోగ్య జాతు లేవో, అనారోగ్య జాతు లేవో. నిర్ణయించ 
వచ్చును, 


... ంసుదేశముతో పది గొప్పపట్టణములలో 199 
'సం[లో 100811 గురు శిశువులు జన్నించియుండ, 1922 లొ 
98891 మంది మూత మేవుట్టిరట. ఇది శుభసూచకముగాదూ, 


ఆరోగ్యరవాస్య ము 


నారిదేశమునందలి శొన్నిదురాచారములే దీనికికారణమైం 
ముండవచ్చును, (దాతురసము wm యొక కారణమని 
మ స 


కపటి జననవురణనుల 'లెక్క-లనలన [గ్రహించ 
వలసిన విమయముల నేకములుగలను. మనటదేశములో బిశుముర 
 ణముల సంఖ్య హెచ్చగుచున్న డి, దానికి "బాల్యవివాహములు 
. ఒకకారణమనుటకు సందేవాములేదు. బిడ్డనుకనిి పెంచ లేని 
తల్లికి నిశువుజనించుట ఒకరికిగాని, ఇద్దరకుగాని మురణహే 
తువే. ఇదిగాకళంకను ఇతరకారణములు అేకపో లేదు. ముద 
టిది వునయిండ్లలో శా స్ర్రీయమైన సదాఇారము అడుగంటి. 
లిక్‌ కీ-కెలియని. పరాబారములు పబలుట, మతనియనుములు 
కట్టుదప్పుటజేత, మనమతముతోో మిళిత మైయున్న సీతి, ఆరోగ్య 
నియ ముములుగూడ సడలి, ఇచ్చాశ క్రి క్తి (చిత్త ము బలహీన 
మైపోవుట. చి త్రదార్భల్యమువలన నే మనస్సు రాజుగానుండు 
టకు మారుగా, చేహామే శరాజవీఠము నా(క్రమించి, 
ఇండియ నుఖములే ముఖ్యములుగా కనుబడుచున్న వి. 
వీనికుదావహరణములును (పత్మికియలును గూడ ఈ మూడు 

పో త్రములందును నూచింపబడినవి. ఆరోగ్య నియ నమునుల 
_ నెరిగి, | పాొకృత జీవనము చేయుటయే అయురా గ్యమునకు 
మూలసాధనమని ఇప్పబడినది. కాబట్టి ఆనియమనులను 
 చెలిసికొనుటమేగాక, వానిని ఆచరించుట ముఖ్యము. ఇవి 
ఆరోగం నియవమాములని చెలియకమునుఫే తలిదండులు తమ 
_ బిడ్డలకు మంచియలవాట్లను క్రెశవమునుండి అలవరచ్చి వారు 


పెద్దవారైై (గాహ్యూశ క్రీగలవారైన తరవాత, వాని నెప్పు 
డును విడనాడకుండుటకు గాను వానియందలి గుణమును. 
బోధపర్భవలెను. మన సదాచారము సరిగా జెప్పువారు లేకపాో 
వుటచే యంతరించుచున్నదిః దానిని ఫునర్టీవింప చేయవ లెను... 


ప్రార శౌలలు _ వైద్యపరీత్‌ ; oe త పాఠ శాలలయందు 
వైద్య పరీకు ఎప్పుడో యొకసారి చేయుట వైద్యుని లాభము. 
కారశేగాని, బిడ్డలకంతగా లాధకారికాదు. బిక్దల లోపము. 
లను వారిని సర్వదా కసి పెట్ట వరా చుచుండు ఉపాధ్యాయుతే 


అన్ని యు ఆరోగ్య దాయకములు గా నున్న వసి ఎంచుకొని క 
బిట్టిలలోపములను కొన్ని టిని వివరించెదను. 
౧. చాలమందికి సరిగాకూర్చుండుటదెలియదు . 
౨. చదువునప్పుడు పుస్తకము ఎట్లు ఎంతదూరములో 
పట్టవలెనో ఎరుగరు. 
3. వాయుప్పుడు ఎట్లు హారి సనన లన టక లును 
పట్టవలెనో వారికి తెలియదు. 
ర. పాఠము పోనునను భయముచే ws విసర్ల 
నముగూడ కొందరు మ్లనుదురు. 
గ, మంచినీళ్ల కంక, యితర పానీయములు వారు తెలియక 
(తాగుదురు. 
డూ చిరిలిండ్లు తిందురు. 
౭ పర్నిశ్రను జేయరు. 


ఆరో గ్య రవాన్యము 


"అవన్నియు చక్కబరచవలసినది యుపాధ్యాయుజే. త్తి 
ముదిరిపోయి (ప్రబలమైన ప్పుడే వైద్యపరీతు, కావలసివచ్చును, 


౧. కురుపులు, చిడుము గల పిల్లలను వేరుగా నేలమిా 
దే కరార్చొన 'బెట్టవలెను. కుకుపులమందు పీల్ల లచేతచే 
' తయారు చేయించి, - ఉపయోగి౦చునట్లు చేయనలెను. కురు 
ఫుల రసి బల్లలకు గోడలకు రాయగూడదు, 

9 దృష్టిలోపము, చెనుడుల వారిని శ్గరగా లం 
స్థానమునగూర్చొన బెట్టవ లెను. 

: 3. అజీర్ణము ఎప్వుడును పుట్లకుండజా| గళ బెట్టవలెను' 
క షి త్రీయములగు రోగములున్న వానిని కని పెట్టి 
ప తష వద్దకు పంపవలసినజేగాని, చేయునచేమి లేదు. 

' వెద్వ లకుణములు ; “కొందరు వైద్యులు వ్యాపార 
లాభముకారకు బాలమండికి కంటిచోళ్ళను తగిలించుటయు, 
లేనిరోగములు కల్పించి, బశ్చ్రాషధ ముల నిచ్చుటళయు, ష్వేయు 
దురు. అదివాల పాపకార్య ము. 'మానవచీవకిొరకు- వైద్యము 
జేయువాడే నిజమైన వె ద్యుడు. అంతఃకరణను. బట్టి. వైద్యుడు 
గావలెగానసి. జావధములను బట్టిగాదు, అట్టి మహసీయులే 
బిడ్డల వైద్యము వేయుటకు తగినవారు. వైద్యపరీవచేయుట 
కరశ్రు ఒక వైద్యుడే (వతిపాఠ శాలయందుండి, ఆరోగ్య శా ట్ర 
మును బోధించుచుండిన చాలలాభ కరము. ఆరోగ్యవిషయముల 
తోపాటుగ వైద్య విమయములనుగూడ బిడ్డలకు చిన్నతనము 
నుండి నేర్పవలెను, అట్లు నేర్చిబిడ్డలను అన్ని విధముల తగు 
_ మనుష్యులను శీయనజే. నిజమైన విద్య. 


జ నాఖఫా లెక్క లు 


బిడ్డలకు రోగములను గూర్చి తరుచు బోధించుటకం౦"కు 
ఆరోగ్య సూ త్రముల గూర్చి ఎక్కువగా బోధించుచు, తదా. 
చరణయందు చిత్తము చొప్పించవలెను, రోగములనుగూర్చి. 
తరుచు వినుటవలన ఆరోగములు తమకు వచ్చినశ్లు కొందరు 
'చాధపడుదురు. ఒక విద్యార్థి వృాదయమును గూర్చి నేర్చి. 
కొనిన తరువాత, తనకు హా దోగమున్న ట్టు భావించుకొని. 
(పతిమీణమునందు నాడిని తెక్కీ-ంచు కొనుచు కొం” కొలము గన 
వాధపజెను. కాబట్టి ర రోగ ములనుగూర్చి ప ద్యాక్థులు తేసచు. 
తలపోయ/చాడదు. నారి మనిన్నును, ఫ రీ మునుగూడ ఎప్పు 
డును ఏదో పసియందు లగ్నమై ము మనో చాంచల్యమునకు 
తావు లేకుండ నుండవ అను, 


